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Teknologia ohjailee nykypdivand sekd tyontekoa ettd vapaa-aikaa ja sen
voidaan sanoa muuttaneen ihmisten elamé&a merkittavalld tavalla. Teknologian
jatkuvan kehityksen tavoitteena on ollut luoda lisdarvoa kayttdjille, mutta se on
tuonut mukanaan my®os sivuvaikutuksia. Teknostressi on yksi teknologian
kayton sivuvaikutuksista: se syntyy yksilon ja teknologian vélisessd
vuorovaikutuksessa, jossa yksiloltd vaaditaan muutosta. Tamd muutosprosessi
johtaa yksilolliseen kuormitukseen eli psyykkisiin, fyysisiin tai kdyttdytymiseen
liittyviin =~ seurauksiin, jotka taas johtavat organisaatiossa ndkyvaan
kuormitukseen. Tdssd pro gradu -tutkielmassa tarkasteltiin teknostressi-ilmion
aiheuttajia ja seurauksia sekd erilaisia mekanismeja, joilla sitd voidaan lieventaa.
Keskivssd on yksilon ja teknostressin suhde eli se, miten yksilo omalla
toiminnallaan toisaalta voimistaa ja toisaalta lieventdd teknostressid. Tutkielma
tdydentdd teknostressitutkimusten kenttdd, koska yksilollisten kayttotapojen
merkitystd on tdhdn mennessd tutkittu hyvin vahan. Tutkielman alkuosa
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Tutkimustuloksina raportoitiin, ettd yksilon tavat kadyttdd teknologiaa
tyOympdristossd voivat toimia sekd teknostressille altistavina ettd siltd
suojaavina  tekijoind. Yksilo voi vahvistaa jo olemassa olevien
teknostressitekijoiden vaikutusta tai luoda itse teknostressille altistavia
olosuhteita. Yksilo ennaltaehkdisee ja lieventdd teknostressid erilaisten
kognitiivisten selviytymiskeinojen avulla. Yksilollisten tekijoiden vaikutus
teknostressin kokemiseen tydymparistossd on tdrked tutkimusaihe, koska sen
kartoittamisesta ja tutkimisesta on hyotya sekd yksiloille ettd organisaatioille.
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ABSTRACT
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Jyvaskyla: University of Jyvaskyld, 2019, 86 p.

Information Systems, Master’s Thesis

Supervisor: Salo, Markus

Today, technology is the guiding force for both working and free time, and it
can be said that technology has changed peoples’ lives significantly. The
purpose of the continuous development of technology has been to create
additional value for the users, but it has also brought unforeseen consequences.
One of these consequences is called technostress, which originates in the
interaction between individual and technology where change is required of the
individual. This process leads to individual strain like mental, physical or
behavioral consequences, which furthermore lead to organizational strain. In
this master’s thesis, the causes and consequences of technostress were
investigated, along with different mechanism to mitigate it. The focus is on the
relation between the individual and technostress: how the individual
strengthens or weakens technostress. This thesis complements the field of
technostress research, because the significance of individuals” ways of using
technology has been researched very little. The first part of the thesis was
conducted as a literature review, and the empirical part as a qualitative case
study. The research concludes that technostress has been seen earlier even a
disease, but current research indicates that it is a part of the interaction between
an individual and the environment, with varying effects. Excess technostress
should be mitigated on an individual and organizational level. The research
results that the individuals’ ways of using technology in the working
environment can either expose the individual to technostress, or mitigate its
effects. The individual can reinforce already existing stressors, or create new
circumstances that can cause technostress. The individual can prevent and
mitigate technostress with different cognitive coping mechanisms. The effect of
individual factors on experiencing technostress in a working environment is
important to study, because it can benefit both individuals and organizations.

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

Nykyaikana ihminen kasvaa ja kehittyy tahtomattaankin erilaisten tieto- ja vies-
tintdteknologioiden vaikutusvallassa. Teknologian kehittyminen on tuonut
mukanaan valtavasti uusia mahdollisuuksia ja laajentanut kasitystamme ihmi-
syydestd, mutta teknologian asettamat haasteet ja vaatimukset ovat saaneet ih-
miset my0s reagoimaan voimakkaasti muutoksiin. Yksi teknologian mukanaan
tuomista haasteista on teknologian yksilolle aiheuttama stressi eli teknostressi.

Teknostressi-ilmiostd alettiin puhua 80-luvun alussa, kun psykoterapeutti
Craig Brod havaitsi tietotyotd tekevien potilaidensa kérsivan teknologiasidon-
naisesta stressistd. Hanen mukaansa liiallinen tietokoneen kaytto sdrki tasapai-
non yksilon ja teknologian vililld ja saattoi ilmetd teknostressind eli sopeutu-
missairautena, kun yksilo ei endd kyennyt ottamaan teknologiaa vastaan ter-
veelld tavalla (Brod, 1984). Teknostressid on mychemmin kuvailtu laajemmin
teknologian kadyton tai kdyton uhan aiheuttamaksi negatiiviseksi olotilaksi (Sa-
lanova, Llorens & Cifre, 2013) sekéd suoraksi tai epdsuoraksi teknologian aiheut-
tamaksi negatiiviseksi vaikutukseksi yksilon ajatuksiin, asenteisiin ja kayttay-
tymiseen (Tu, Wang & Shu, 2005). Useimmille teknostressin madritelmille yh-
teistd on ollut ilmion kiistaton negatiivinen luonne, joka on viime vuosien tut-
kimuksissa saanut rinnalleen my6s uudenlaisen ajattelutavan: teknostressi
ndhdddn neutraalina tai jopa positiivisena ilmiong, jolla voi olla yksiloon sekd
negatiivisia ettd positiivisia vaikutuksia (esim. Califf, Sarker, Sarker & Fitzge-
rald, 2015; Lei & Ngai, 2014; Srivastava, Chandra & Shirish, 2015). Tédssd pro
gradu -tutkielmassa teknostressi nahdédan yksilon ja ympaériston teknologisten
stressitekijoiden valisend prosessina, joka vaatii yksiloltd muutosta. Tdmad muu-
tosprosessi kdynnistdd yksilon kognitiiviset selviytymiskeinot, joiden kayttami-
nen johtaa erilaisiin psyykkisiin, fyysisiin tai kdyttdytymiseen liittyviin seura-
uksiin. (Tarafdar, Cooper & Stich, 2019.)

Tdnd pdivand teknostressille altistavat esimerkiksi katkeamaton informaa-
tiotulva, jatkuva tarve lisdtd ja pdivittdd omaa teknologista osaamista, erilaiset
kaytettdvyysongelmat sekd tarve olla jatkuvasti tavoiteltavissa ja tehdd monta
asiaa yhtd aikaa (Salanova ym., 2013). Teknologian ominaisuuksien liséksi lait-
teet ja ohjelmistot kehittyvit ja muuttuvat jatkuvasti. Teknostressid on tutkittu
pddasiallisesti juuri sille altistavien tekijoiden eli teknostressitekijoiden kautta
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yleensd organisaatioiden kontekstissa. Yleisin luokittelu teknostressitekijoille on
tyoeldman viiden altistavan tekijan malli, johon kuuluvat teknologian ylikuor-
mitus, teknologian invaasio eli ulottuminen eldman kaikille osa-alueille, jdrjes-
telmien ja laitteiden monimutkaisuus, epdvarmuus omasta teknologisesta
osaamisesta ja turvattomuus suhteessa oman tyopaikan sdilymiseen (Ragu-
Nathan, Tarafdar, Ragu-Nathan & Tu, 2008). Myo6s vapaa-ajan teknostressiteki-
joitd on tarkasteltu muutamissa tutkimuksissa: Maier, Laumer, Weinert ja Weit-
zel (2015) tarkastelivat teknostressid sosiaalisen verkostopalvelun nikokulmas-
ta, ja Salo, Pirkkalainen, Chua ja Koskelainen (2017) artikkelissaan sekd Kova-
nen (2016) pro gradu -tutkielmassaan tarkastelivat yksiloiden keinoja lieventdd
vapaa-ajalla koettua teknostressid. Taman tutkielman tekemiseen on innoittanut
moni seikka. Ensinndkin voidaan todeta, ettd teknostressitutkimus ei ole tihin
mennessd onnistunut kartoittamaan ldheskddn kaikkia siithen kuuluvia osa-
alueita ja lisdtutkimuksille on jatkuvasti tarvetta (Tarafdar, Pullins & Ragu-
Nathan, 2015). Yksilon kokema teknostressi organisaation kontekstissa on mai-
nittu tdarkedksi viitekehykseksi ja jatkotutkimusaiheeksi (Tarafdar ym., 2019) ja
etenkin laadullisia tutkimuksia tarvitaan lisdd, jotta teknostressin ilmenemistd
nykypdivan organisaatiossa voitaisiin laajemmin tarkastella (Sellberg & Susi,
2014). Erityisesti tutkimus yksilollisistd teknostressin lieventdmiskeinoista on
jadnyt hyvin véahdlle huomiolle (Pirkkalainen & Salo, 2016).

Tieto- ja viestintdteknologia muodostavat sekd tyonteon ettd vapaa-ajan
perustan, joka kehittyy ja muuttuu koko ajan (Coklar & Sahin, 2011). Lisaksi
uudet laitteet, jdrjestelemat ja sovellukset sekd niiden uudenlaiset kadyttotavat
nostavat teknostressi-ilmiostd jatkuvasti esiin uusia puolia (Tarafdar ym., 2019).
Nykypdivan organisaatiossa teknostressi edustaa johtamistason ongelmaa, jo-
hon tulee puuttua etsimilld sopivia toimenpiteitd sen ehkdisemiseksi (Hung,
Chen & Lin, 2015). Teknostressi-ilmi6 on siis kiistatta ajankohtainen ja tarkea
tutkimusaihe. Tamén tutkielman tavoitteena on laajentaa teknostressin tutki-
muskenttdd tarkastelemalla yksilon toimintatapoja ja yksilollistd teknostressin
kohtaamista organisaation sisélld. Tutkielman empiirinen osa toteutettiin ta-
paustutkimuksena ja sen kohdeorganisaationa toimi suuri finanssisalan yritys
Suomessa. Tutkimuksesta saadut tulokset sijoitetaan kohdeorganisaation kon-
tekstiin, mutta niitd tarkastellaan myos aiemman tutkimustiedon valossa. Tut-
kielman ldhtokohtana on kaksi tutkimuskysymysta:

* Miten yksilon tavat kdyttda teknologiaa vaikuttavat teknostressiin?
* Miten yksil6 ennaltaehkéisee tai lieventdd teknostressia?

Kokonaisuudessaan tutkielma on jaettu kahteen osaan ja kuuteen lukuun: joh-
dantoon, kahteen sisdltolukuun, aineiston analyysiin, tutkimuksen tuloksiin
sekd yhteenvetoon ja pohdintaan. Tutkielman ensimmaéinen osa pohjautuu kir-
jallisuuteen eli aiempaan tutkimustietoon ja tarkastelee teknostressi-ilmista laa-
jemmasta ndkokulmasta pohjustaen aihetta varsinaista empiiristd tutkimusta
varten. Ensimmadinen sisaltoluku keskittyy teknostressin ulottuvuuksiin: ilmion
luokitteluun, teknostressitekijoihin ja sen seurauksiin. Lisdksi tehddan katsaus
teknostressitutkimuksen nykytilaan ja tutustutaan tarkemmin yksilon ja tekno-
stressin suhteeseen. Toinen sisdltoluku keskittyy teknostressin lieventdjiin eli
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erilaisiin mekanismeihin, joilla sitd voidaan lieventdd ja ehkdistda. Naitd meka-
nismeja kdydédan lapi sekd organisaation ettd yksilon nakokulmasta. Tutkielman
toinen osa késittelee empiiristd tutkimusta, sen suunnittelua, toteuttamista ja
aineiston analysointia sekd tuloksia. Lopussa esitellddn tutkimuksen johtopaa-
tokset, kdydadan lapi tutkimuksen rajoitteet sekd joitakin jatkotutkimusaiheita.
Tutkielmaan kaytetty lahdekirjallisuus koostuu suurimmilta osin tieteellisista
vertaisarvioiduista artikkeleista, jotka on julkaistu tieteellisissd aikakauslehdis-
sd, konferenssijulkaisuissa tai kokoomateoksissa. Lahdekirjallisuudessa on mu-
kana my6s muutama kirja ja opinndytetyo. Artikkeleita etsittiin Google Scholar
-hakukoneen avulla sekd IEEE- ja ACM-tietokannoista. Hakusanoina kaytettiin
tutkielman avainsanoja: stressi, teknostressi, stressitekijd, kuormitus, lieventa-
mismekanismi, stressinhallinta, selviytymiskeino ja selviytymisstrategia sekd
niiden yhdistelmia.

Tama pro gradu -tutkielma tarkastelee teknostressi-ilmiota peilaten sita
kriittisestikin vanhempaan ja uudempaan tutkimustietoon, jotka tarjoavat hie-
man toisistaan poikkeavia ndakokulmia. Lisdksi tutkielmassa kdyd&dan tarkem-
min ldpi yksilon ja teknostressin suhdetta ja siihen liittyvid tutkimusaukkoja,
kuten erilaisten yksil6llisten tapojen vaikutusta teknostressiin sekd selviytymis-
keinojen kayttdmistd teknostressin lieventdmisessd. Tutkielmassa otetaan myos
kantaa sithen, miksi teknostressin tutkiminen on tarpeellista ja ajankohtaista,
miten tdimdn tutkimuksen tekemiseen paadyttiin ja mitd merkitystd silld on sekd
kohdeorganisaation ettd tiedeyhteison kannalta.
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2 TEKNOSTRESSI

Teknostressid on kuvailtu kirjallisuudessa monin tavoin: sopeutumissairaudek-
si (Brod, 1984), epdtasapainoiseksi psykologiseksi reaktioksi (Cooper, Dewe &
O'Driscoll, 2001), teknologian kdyton negatiiviseksi sivuvaikutukseksi (Ragu-
Nathan ym., 2008) sekd kaksiterdiseksi miekaksi (Lei & Ngai, 2014). Tdssd lu-
vussa tutustutaan teknostressi-ilmioon ja sen ulottuvuuksiin. Luvussa 2.1 tar-
kastellaan teknostressid sen yldkésitteen eli stressin kautta: miten teknostressid
on luokiteltu ja tutkittu, mitka tekijat sitd aiheuttavat ja mitd seurauksia silld on.
Lisdksi tehdddn lyhyt katsaus teknostressitutkimuksen nykytilaan sekd tekno-
stressin estdjiin, joihin tutustaan tarkemmin luvussa 3. Luvussa 2.2 puolestaan
tarkastellaan teknostressid yksilon ndkokulmasta ja huomioidaan tarkemmin
esimerkiksi persoonallisuuden rooli teknostressin kohtaamisessa.

2.1 Teknostressi: stressin moderni ilmentyma

Stressid on kuvailtu vallitsevaksi fyysisen tai psyykkisen hyvinvoinnin vaaran-
tavaksi tilaksi ja silld on todettu olevan vaikutusta yksilon terveyteen ja elamén-
laatuun (Coklar & Sahin, 2011). Stressi on moniulotteinen psyykkinen reaktio
ihmisen ja ympdriston valilld vallitsevaan epdtasapainoiseen tilaan (Cooper ym.,
2001). Sanotaan, ettd stressid syntyy silloin kun ympdriston vaatimukset ylitta-
vit yksilon kyvyt (esim. Ragu-Nathan ym., 2008). Stressillda on kaksi ulottuvuut-
ta: optimaalisella tasolla oleva lyhytkestoinen stressi on luonteeltaan positiivista,
mutta liiallinen ja pitkdkestoinen tai lilan vdhédinen stressi nahdédédn haitallisena.
Yli- ja alikuormituksella tiedetddn olevan erilaisia negatiivisia vaikutuksia yksi-
166n ja sitd kautta organisaatioon esimerkiksi ty6ilmapiirin ja tuottavuuden
alenemisen muodossa (Cooper ym., 2001). Sopivissa méddrin psyykkinen stressi
on siis hyvdéstd ja sen ajatellaan kehittdvan yksilon psyykkistd kasvua ja kehitys-
td, kuten uusien taitojen oppimista (Henriksson & Lonnqvist, 2017). Yksi tunne-
tuimmista stressiteorioista on vuorovaikutuksellinen stressiteoria (transactional
theory of stress) (Lazarus, 1966; Lazarus & Folkman, 1984), joka korostaa stres-
sin muodostumista tilannekohtaisesti: stressid ei ndhdd automaationa vaan se
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syntyy yksilon ja ympdriston vuorovaikutuksessa. Teorian mukaan stressid syn-
tyy ainoastaan silloin, kun yksilé arvioi virikkeellisen tilanteen vaatimusten
ylittdvédn jollain tapaa hdnen kykynsa. Stressin voidaan siis sanoa olevan hyvin
yksil6llinen ja holistinen kokemus (Lazarus & Folkman, 1984), jonka hallinnassa
ratkaisevassa asemassa ovat erilaiset selviytymiskeinot. Selviytymiskeinot ovat
erilaisia kdyttdytymis- ja ajattelumalleja, joita yksilo kadyttdd stressaavan tilan-
teen hallitsemiseen (Lazarus & Folkman, 1987) ja niiden on todettu vaikuttavan
stressin aiheuttajien ja seurausten suhteeseen negatiivisesti eli vdhentdvan
stressid (Weinert, Laumer, Maier & Weitzel, 2013). Keinojen lisdksi stressin ko-
kemiseen vaikuttavat esimerkiksi demografiset tekijat kuten ikd, sukupuoli ja
teknologian kayttokokemus, persoonallisuus ja sen piirteet, kulttuuri sekd hen-
kilokohtaiset voimavarat.

Lazaruksen ja Folkmanin (1984) teoriasta johdettu vuorovaikutuksellinen
stressimalli (transactional model of stress) kuvaa stressi-ilmioon kuuluvat teki-
jat sekd niiden valiset suhteet (Ragu-Nathan ym., 2008) (kuvio 1). Vuorovaiku-
tukselliseen stressimalliin kuuluvat stressi- ja kuormitustekijat, tilannekohtaiset
tekijdt sekd organisatoriset seuraukset. Stressitekijdt ovat erilaisia stressid aihe-
uttavia ja edistdvid tekijoitd, ja kuormitustekijdt ovat stressin yksilolle aiheut-
tamia seurauksia. Yksiloda kuormittavat tekijdt johtavat yleensd myos organisaa-
tiota kuormittaviin seurauksiin. Mallin neljds osa eli tilannekohtaiset tekijét si-
sdltdd erilaisia organisaation toimia, joilla pyritddn vdhentdméddn ja estdmadn
stressitekijoiden vaikutuksia yksiloihin. (Ragu-Nathan ym., 2008.)

Stressitekijat A > Euormlmstekl-
I jat
:
[}
L}
L}
[}
[}
[}
[}
L}
Tilannslfohtai- s | Organisatoriset
set tekijat seuraukset

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

Yksinkertaistetusti malli toimii niin, ettd erilaiset stressitekijdt lisddvat kuormi-
tusta, kun taas tilannekohtaiset tekijdt vahentdvit sitd. Tilannekohtaisilla teki-
joilld on myos todettu olevan moderoivaa eli sidnnostelevad vaikutusta stressi-
tekijoiden ja kuormituksen viliseen suhteeseen ja lisdksi ne voivat vaikuttaa
lieventdvésti suoraan teknostressin seurauksiin (Ragu-Nathan ym., 2008). Vuo-
rovaikutuksellinen stressimalli on hyvéa tyokalu, kun halutaan tutkia stressin
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alakisitettd teknostressid, koska se antaa mahdollisuuden tarkastella erilaisten
teknostressityyppien luonnetta sekd yksilon omaa arviointiprosessia (appraisal)
(Lei & Ngai, 2014). Ragu-Nathanin ym. (2008) vuorovaikutuksellinen stressi-
malli toimii siis pohjana stressi-ilmion ymmartdmiselle, mutta se jattdd monia
huomionarvoisia seikkoja tarkastelun ulkopuolelle. Malli jdttdd huomioimatta
esimerkiksi yksilon henkilokohtaisten mekanismien eli stressiltd suojaavien te-
kijoiden tai kognitiivisten selviytymiskeinojen valikoitumisen vaikutuksen
kuormitukseen ja toisaalta stressitekijoiden ja kuormituksen viliseen suhtee-
seen. Alkuperdisessd vuorovaikutuksellisessa stressiteoriassa (Lazarus, 1966;
Lazarus & Folkman, 1984) ndmad seikat on otettu huomioon. Myos tdssd tut-
kielmassa ndmaé seikat otetaan huomioon laajentaen mallia teknostressi-ilmion
ulottuvuuksia kuvaavaksi malliksi. Stressimallin eri komponenteista stressiteki-
joitd ja kuormitusta eli erilaisia seurauksia tarkastellaan luvuissa 2.1.2 ja 2.1.3
teknostressin nakokulmasta. Mallissa ilmeneviad tilannekohtaisia tekijoitd eli
teknostressin lieventdjid taas tarkastellaan kokonaan omassa luvussaan (luku 3).

Stressi on kaikille tuttu ilmio, mutta sen modernia muotoa teknostressii
voi olla vaikeampaa havaita itsessddn tai muissa. Teknostressilld tarkoitetaan
ihmisen ja teknologisen ympadriston vilistd epdtasapainoa, ja teknologisella
ympadristolld taas tarkoitetaan tieto- ja viestintdteknologian kokonaisuutta, mika
sisdltdd lukuisia laitteita, ohjelmia ja sovelluksia. Teknologian aiheuttama pe-
rustavanlaatuinen muutos yksilon eldimdan ymmarrettiin jo ennen teknologian
suurta kehitysharppausta ja informaatioaikakautta, joka tdnd pdivand ohjaa ko-
ko ihmiseldmaéd. Aihe oli jo 1980-luvulla ajankohtainen, mutta nykypdivand sen
merkitys sekd yksiloiden ettd organisaatioiden hyvinvoinnin kannalta on huo-
mattavan suuri ja teknostressi-ilmié nahdédan tanad pdivand laajemmin ja moni-
ulotteisemmin kuin koskaan. 2000-lukua ovat leimanneet lukemattomat tekno-
stressille altistavat tekijdt: jatkuva ja katkeamaton informaatiovirta, tarve olla
aina tavoiteltavissa ja omaksua uutta teknologiaa, lukuisat kdytettavyyshaasteet,
pyrkimykset tehdd monta asiaa samanaikaisesti sekd radikaalisti vahentynyt
kasvokkain tapahtuva viestintd tai sen puuttuminen kokonaan (Ragu-Nathan
ym., 2008; Salanova ym., 2013). Tutkimusten mukaan teknostressid ilmenee
etenkin teknologian loppukayttdjilld organisaatioissa ja sitd aiheutuu yksinker-
taisesti siitd, ettd teknologiaa kdytetddan (Ragu-Nathan ym., 2008). On siis ilmeis-
td, ettd teknostressi-ilmio on jo muuttanut muotoaan ja tulee edelleen muuttu-
maan - siksi sitd on syytd tutkia uusista ndkokulmista. Tédssa tutkielmassa tek-
nostressi nahdddn stressin alakdsitteend ja modernina ilmenemismuotona, mikd
on seurausta yksilon pyrkimyksistd mukautua ympariston teknologisiin vaati-
muksiin. Teknostressid esiintyy yksiloilld sekd tyossd ettd vapaa-ajalla.

Kuten aiemmin mainittiin, optimaalisella tasolla oleva stressi on yleensd
luonteeltaan positiivista. Teknostressin on useissa tutkimuksissa todettu aiheut-
tavan esimerkiksi ahdistuneisuutta, turhautuneisuutta, viasymystd ja vahdisid
pystyvyyden kokemuksia sekd tyotyytyvdisyyden laskua (esim. Salanova ym.,
2013; Ragu-Nathan ym., 2008) ja se on maarastd riippumatta ndhty ldhes poik-
keuksetta negatiivisena ilmitnd. Kuitenkin viime vuosina muutamissa tutki-
muksissa teknostressilld on todettu olevan my6s positiivisia vaikutuksia esi-
merkiksi organisaatioon sitoutuneisuuteen ja tyotyytyvdisyyteen, joten silldkin
voidaan sanoa olevan valoisa puolensa (esim. Califf ym., 2015). Srivastava ym.
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(2015) ndkevaét erilaiset teknostressid aiheuttavat tekijdt neutraaleina ennen kuin
yksild reagoi niihin. Heidédn tutkimuksensa mukaan tiettyjen persoonallisuuden
piirteiden ja teknostressitekijoiden yhdistelmdlld voi olla my6s positiivisia or-
ganisatorisia seurauksia. Califf ym. (2015) taas ovat yhdistdneet organisaatioi-
den kontekstissa teknologiaan liittyvadn positiiviseen stressiin pystyvyyden ja
mielekkyyden kokemukset, positiivisen jannityksen ja organisaatioon sitoutu-
neisuuden. Myos Lei ja Ngai (2014) olivat sitd mieltd, ettd pelkkd negatiivinen
ulottuvuus ei muodosta kokonaista kuvaa teknostressi-ilmitstd. He nakivét
teknostressin kaksiterdisend miekkana, joka on luonteeltaan neutraali, mutta
voi kehittyd kumpaan tahansa suuntaan. Tarafdar ym., (2019) tarkastelivat vii-
meisimmadssd artikkelissaan teknostressin kolmisuuntaisuutta (technostress tri-
fecta), johon kuuluvat positiivinen ja negatiivinen teknostressi sekd suunnitte-
lun periaatteet. Eustressin mahdollisuus huomioidaan tdssad tutkielmassa nega-
tiivisen ulottuvuuden eli distressin rinnalla. Seuraavaksi tutustutaan tarkem-
min siihen, miten teknostressid on tdhdn mennessa tutkittu ja luokiteltu. Lisdksi
kdyd&an lapi ilmion eri osa-alueita eli teknostressitekijoitd ja teknostressin seu-
rauksia, ja lopuksi tehddan katsaus teknostressitutkimuksen nykytilaan.

2.1.1 Luokittelu ja tutkiminen

Teknostressi on néhty toisaalta teknologiankdyton negatiivisena seurauksena ja
toisaalta hyvin yksilollisend reaktiona ympaériston drsykkeisiin ja vaatimuksiin.
Sen on tutkittu aiheuttavan kuormitusta eli erilaisia psyykkisid, fyysisid ja kayt-
tdytymiseen liittyvid seurauksia, jotka voivat ndkyd yksilon kautta organisaati-
ossa ja jopa yhteiskunnallisella tasolla asti. Ilmitna ja tutkimuskohteena tekno-
stressi on verrattain uusi ja ilmion monitieteisyyden takia sitd on tutkittu useis-
ta eri nakokulmista, eikd ndin ollen yhteistd teoreettista tutkimusperinnettakaan
ole ehtinyt vielda muodostua. Teknostressin luokittelu on kuitenkin pysynyt
padosiltaan hyvin samankaltaisena viimeisen vuosikymmenen aikana.

Kun abstraktia ilmiotdi halutaan tutkia, on se muutettava mitattavaan
muotoon luokittelun keinoin. Luokittelu on aineiston analyysimenetelmd, joka
auttaa ryhmittelemddn tutkimuskohteeseen liittyvdd tietoa. (Metsamuuronen,
2011.) Teknostressid on tdhdn mennessd luokiteltu p&ddasiallisesti stressitekijoi-
den kautta, ja yleisimmin kdytetty luokittelu on aiemmin mainittu viiden tek-
nostressitekijan malli (Tarafdar ym., 2007; Ragu-Nathan ym., 2008), joka sisdltdd
teknologian ylikuormitus-, invaasio-, monimutkaisuus-, turvattomuus- ja epa-
varmuustekijan. Teknostressitekijdt on muodostettu tyovilitteisen teknostressin
pohjalta ja niihin tutustutaan tarkemmin seuraavassa luvussa (luku 2.1.2). On
kuitenkin syytd muistaa, ettd teknostressi on osa yksilon ja ympariston viliseen
vuorovaikutukseen kuuluvaa prosessia, jolloin sitd ei voida tdysin erottaa
omaksi osakseen tai mitata ja tutkia irrallisena osana (Tarafdar ym., 2019).

Suurpiirteisemmin teknostressi-ilmiotd on luokiteltu esimerkiksi jakamalla
se kahteen vastakkaiseen voimaan: teknostressin luojiin (creators) ja teknostres-
sin estdjiin (inhibitors), joilla on seurauksia sekd yksiloille ettd organisaatiolle.
Tarafdar, Tu, Ragu-Nathan & Ragu-Nathan (2011) ovat luokitelleet teknostres-
sid edelld mainitun vastakkainasettelun kautta ja heiddn mallissaan on lisdksi



14

huomioitu demografisten tekijoiden, kuten sukupuolen, idn, koulutuksen tason,
teknologian kayttokokemuksen ja kayttoon liittyvéan itsevarmuuden vaikutus
teknostressin syntymiseen (kuvio 2). Aiemmin mainitut teknostressitekijét si-
joittuvat tdssd mallissa teknostressin luojiin. Teknostressin seuraukset jakaan-
tuvat yksilollisiin psykologisiin ja organisatorisiin teknologian kayttoon liitty-
viin seurauksiin. Est&jilld, jotka mallissa kuvaavat organisaatioiden toimia
stressin vaikutusten ehkdisemiseksi, on vaikutusta sekd teknostressin luojiin
ettd sen seurauksiin.
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KUVIO 2 Teknostressi-ilmi6 ja siithen vaikuttavat tekijat Tarafdar ym. (2011) mukaillen

Tarafdarin ym. (2011) malli teknostressi-ilmiosta ja sithen vaikuttavista tekijois-
td laajentaa hieman aiemmin kuvattua vuorovaikutuksellista stressimallia (ku-
vio 1), mutta jattdad my0s joitain uuden tutkimuksen valossa oleellisia asioita
huomioimatta. Mallissa ei esimerkiksi huomioida yksilon omien kayttotapojen
vaikutusta stressitekijoiden syntymiseen tai niiden ennaltaehkdisemiseen. Malli
ei myoskdan huomioi kulttuurista osatekijda tai yksilon persoonallisuuden vai-
kutusta. Erddsséd toisessa tutkimuksessa teknostressi-ilmiotd tarkasteltiin tekno-
logialle luonteenomaisten ja teknostressitekijoitd korostavien piirteiden (tech-
nostress characteristics) kautta. Tutkimuksen mukaan tieto- ja viestintdteknolo-
gian erilaiset piirteet voivat johtaa yksilon ja ympaériston epasopivuuteen (mis-
tit), mikd puolestaan ennustaa vahvasti stressitekijoiden syntymista. Stressiteki-
jat puolestaan aiheuttavat yksilolle kuormitusta eli erilaisia seurauksia. (Ayy-
agari, Grover & Purvis, 2011.) Teknologisen ndkokulman takia tutkimuksessa
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ilmiotd mallinnettiin yksilo-teknologia yhteensopivuudeksi kutsutulla viiteke-
hykselld, jonka logiikka on esitelty seuraavassa kuviossa (kuvio 3).

Teknologi- i i

an Kkaytet- » Yksilon ja |

tivyys, dy- > ! teknolo- E___;, Stressite- s | Kuormi-
naamisuus, | gian epid- kijat tus
tungettele- | sopivuus |

vuus i i

KUVIO 3 Tieto- ja viestintdteknologian vaikutus yksilo-ympaéristd yhteensopivuuteen Ayy-
agari ym. (2011) mukaillen

Ayyagarin ym. (2011) viitekehys pohjautuu toiseen tunnettuun stressimalliin,
yksilo-ympaéristd yhteensopivuusmalliin (person-environment fit model), jonka
mukaan yksilon ja ympadriston vélilld vallitsevan tasapainon sarkyminen aihe-
uttaa yksilolle kuormitusta. Tama yksilon ja ympériston epdsopivuus voi ilmetd
kahdella tapaa: joko yksilon arvot eivit tule ymparistossa taytetyiksi, tai yksilon
kyvyt ja ympaériston vaatimukset eivét kohtaa (Ayyagari ym., 2011). Teknologi-
an ja yksilon sopivuuteen vaikuttavista piirteistd tunnistettiin kolme tyypillisin-
td padpiirrettd: teknologian kaytettavyys, johon kuuluvat alakasitteet hyodylli-
syys, monimutkaisuus ja luotettavuus, teknologian dynaamisuus eli muutos-
nopeus, sekd teknologian tungettelevuus, johon kuuluvat alakisitteet presen-
teeismi eli sairausldsndolo sekd anonymiteetti. Piirteet ennustavat teknostressi-
tekijoiden, yleisimmin ylikuormituksen ja rooleihin liittyvdan monitulkintaisuu-
den syntymistd. (Ayyagari ym., 2011.) Yksilo-teknologia yhteensopivuusmalli
eroaa teknostressi-ilmiotda kuvaavasta mallista (kuvio 2) siten, ettd siind ei huo-
mioida erilaisia lieventdvid tekijoitd. Molemmissa malleissa teknostressitekijoi-
den oletetaan aiheuttavan yksilollistd kuormitusta.

Tdhdan mennessd suurin osa teknostressid kuvaavista malleista on tehty
pohjautuen tyovilitteiseen teknostressiin, vaikka yksiloiden tiedetddn kokevan
teknostressid myo6s vapaa-ajallaan (Maier ym., 2015; Salo ym., 2017). Kahtiajako
ty0- ja vapaa-ajan teknostressiin ei ole kuitenkaan yksiselitteinen, koska tyon ja
vapaa-ajan rajat ovat teknologian kehityksen ja yleistymisen myotd sekoittuneet
eikd niitd voida endd selvasti erottaa toisistaan. Lisdksi tyon aiheuttama tekno-
stressi saattaa sekoittua vapaa-ajan teknostressiin ja/tai aiheuttaa sitd. Tekno-
stressid on kuitenkin tdarkedd tutkia yksilon nakokulmasta lisdd ympéristossd,
jossa tekninen tuki tai kouluttautumisen mahdollisuus puuttuvat kokonaan.
Taman lisdksi teknostressid tulisi tutkia enemmaén yksilon ndakokulmasta orga-
nisaatioiden kontekstissa, mihin juuri tdméan tutkielman empiirisessd osiossa
pyritddn. Seuraavassa alaluvussa tutustutaan tarkemmin teknostressid aiheut-
taviin tekijoihin.
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2.1.2 Teknostressitekijat

Stressid syntyy tilanteessa, jossa ympadriston vaatimukset jollain tapaa ylittavét
yksilon kyvyt. Stressi on yksilon psyykkinen reaktio epéatasapainoiseksi koet-
tuun olotilaan tai tilanteeseen (Cooper ym., 2011) ja stressitekijdt ovat vaati-
muksia, tapahtumia, drsykkeitd tai olosuhteita, joita yksilo kohtaa ympaéristos-
sddn ja jotka voivat aiheuttaa hanelle kuormitusta eli stressid (Ragu-Nathan ym.,
2008). Tietojdrjestelmien ndkokulmasta katsottuna esimerkiksi sovellusten ja
jarjestelmien huono yhteensopivuus ihmisen biologisen perustan ja kognitiivis-
ten kykyjen kanssa saattaa aiheuttaa liian korkeita vaatimuksia, jotka edelleen
kuormittavat yksilod (Sellberg & Susi, 2014). Aiempien tutkimusten pohjalta
onkin muodostettu ja nimetty erikseen teknostressitekijoita.

Sellberg ja Susi (2014) nimesivat teknostressille altistaviksi tekijoiksi in-
formaation ylikuormituksen, monen asian tekemisen samanaikaisesti, jatkuvan
vaillinaisen tarkkaavaisuuden, joka siirtyy nopeasti asiasta toiseen, teknologian
muodostaman “sdhkoisen talutushihnan” seké tavoiteltavuuden, joka mahdol-
listaa tyon tekemisen myds tyodajan ja -paikan ulkopuolella. Lisdksi jatkuva tar-
ve oppia uutta ja laitteen tai jarjestelmdn huono kaytettdvyys voivat aiheuttaa
turhautumista ja teknostressid. Teknostressitekijoitd voidaan luokitella myos
jakamalla ne rooli- ja tehtdvikeskeisiin sen mukaan mihin laajempaan kokonai-
suuteen ne kuuluvat (Ragu-Nathan ym., 2008). Coklar ja Sahin (2011) puoles-
taan jakoivat teknostressin luojat karkeasti ympdristoon liittyviin tekijoihin ja
sosiaalisiin ulottuvuuksiin liittyviin tekijoihin. Yleisimmin teknostressitekijoita
on tutkimuksissa kuitenkin luokiteltu tdhdn mennessd viiden tekijan mallin
mukaan (Tarafdar ym., 2007; Ragu-Nathan ym., 2008), johon kuuluvat teknolo-
gian ylikuormitus, invaasio, monimutkaisuus, turvattomuus ja epavarmuus.
Luokittelu on mahdollistanut teknostressin mittaamisen ja tutkimisen erilaisissa
aineistoissa. Teknostressitekijdt toimivat ikddn kuin yldkategorioina ja kdtkevit
sisddnsd useita yksittdisid stressid aiheuttavia tekijoitd. Tédssd tutkielmassa kay-
tetddn pohjana juuri viiden teknostressitekijan mallia ja seuraavaksi kdydaan
tarkemmin ldpi sithen kuuluvat teknostressitekijt.

Ensimmadinen teknostressitekijd, teknologian ylikuormitus syntyy vaati-
muksista, joiden mukaan yksilon on tyoskenneltdvda nopeammin ja pidempdan
kuin aikaisemmin. Nama vaatimukset voivat horjuttaa yksilon tasapainoa, kos-
ka hén ei pysty endd kasittelemédan tehokkaasti niin suurta méaaraa tietoa. (Ra-
gu-Nathan ym., 2008.) Ylikuormitustekijd ndkyy organisaatiossa erityisesti
muuttuneen tyorytmin ja tyon sirpaloitumisen kautta aiheuttajien tyontekijalle
henkisid paineita ja ahdistuneisuuden tunteita (Tarafdar ym., 2011). Teknologi-
an ylikuormitukseen liittyy ldheisesti kédsite informaation ylikuormitus tai in-
formaatiotulva, milld tarkoitetaan suurta tietomddrdd, jonka yksilé ottaa vas-
taan useista eri ldhteistd. Informaatiotulva voi vaikuttaa negatiivisesti tyonteki-
jan tehokkuuteen ja synnyttdd tunteen hallinnan menettdmisestd. (Bawden &
ympériston yksilolle luomaa pakottavaa tarvetta olla jatkuvasti tavoiteltavissa,
ajasta ja paikasta riippumatta. Yksinkertaisimmillaan invaasio tarkoittaa tekno-
logian tunkeutumista eldmdn kaikille osa-alueille. (Ragu-Nathan ym., 2008.)
Teknologian jatkuva kehittyminen ja erilaiset yhteydenpitosovellukset ovat
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vaikuttaneet erityisesti invaasion méaaraan viime vuosina. Kolmas stressitekija
on nimetty teknologian monimutkaisuudeksi ja se kuvastaa suurta tyomaaraa ja
-vaivaa, jonka yksilo joutuu kédyttdiméaan oppiakseen toimimaan uuden teknolo-
gian kanssa ja pysymaédn sen jatkuvan kehityksen mukana. Teknologian moni-
mutkaisuuteen liittyen yksil6 voi kokea esimerkiksi riittdiméattomyyden tunteita.
(Ragu-Nathan ym., 2008.) Neljds teknostressitekija eli turvattomuus voi nakyad
pelkona oman aseman heikkenemisestd tai tyopaikan menettamisestd joko tek-
nologian mahdollistaman automaation tai yksilon riittimattoméan teknologisen
osaamisen ja ymmarryksen takia (Ragu-Nathan ym., 2008). Turvattomuus tek-
nostressitekijand voi nakyéa tyopaikalla esimerkiksi negatiivisena asenteena tek-
nologiaa kohtaan ja jopa muutosvastarintana (Tarafdar ym., 2011). Viides tek-
nostressitekijd eli epavarmuus syntyy erilaisten laitteiden, ohjelmistojen ja jér-
jestelmien jatkuvista muutoksista ja pdivityksistd aiheuttaen tyontekijille riit-
tamattomyyden ja turhautuneisuuden tunteita. Uuden opettelu voi tuntua lo-
puttomalta suolta ja lisdksi kaikki hankitut tiedot ja aiemmin opetellut taidot
vanhentuvat nopeasti (Tarafdar ym., 2011). Kukin viidestd stressitekijdstd on
yldkésite, jonka alle mahtuu useita yksittdisid asioita ja tilanteita, jotka voivat
aiheuttaa yksilolle teknostressid. Pysydkseen modernina ja kilpailukykyisena
nykypdivéan yritysten on otettava kdyttoon aina uusimmat laitteet ja ohjelmistot
sekd pidettdva huolta siitd, ettd niiden pdivitykset ovat ajan tasalla. Téllainen
ulkopuolelta tuleva paine kohdistuu organisaation kautta sen tyontekijoihin ja
toimii myos itsessddn erddnlaisena teknostressitekijand. (Tarafdar ym., 2011.)
Viiden tekijan malli kuvaa teknostressin syntymistd organisaation ndkokulmas-
ta jattden yksilolliset teknostressin aiheuttajat ja teknostressitekijoitda vahvista-
vat seikat tarkastelun ulkopuolelle. Taman tutkielman empiirisessd osassa sekd
organisatorisia ettd yksilollisid teknostressitekijoitd tarkastellaan viiden tekijan
mallin viitekehyksessa.

Vuorovaikutuksellisessa stressimallissa (kuvio 1) stressitekijdt esiintyvét
ennen kuormitusta eli ne aiheuttavat sitd ja niihin voidaan vaikuttaa erilaisilla
tilannekohtaisilla lieventdvilld tekijoilld, joita késitellddn erikseen tdmén tut-
kielman luvussa 3. Teknostressi-ilmiotd kuvaavassa mallissa (kuvio 2) tekno-
stressitekijdt sisdltyvét teknostressin luojiin. Ymparisto-yksilé yhteensopivuus-
mallissa (kuvio 3) tarkasteltiin teknostressitekijoitd ennustavia piirteitd. Tietyn-
laiset teknologian padpiirteet kuten kaytettdvyys, tungettelevuus ja dynaami-
suus ennustivat teknostressitekijoiden, erityisesti ylikuormituksen ja monitul-
kintaisuuden, syntymistd. Toisin sanoen teknologian piirteet aiheuttavat tekno-
stressid edistdmalld yksilon ja teknologisen ympdriston vilistd epdsopivuutta,
joko kykyjen tai arvojen epitasapainoisuuden kautta. (Ayyagari ym., 2011.)
Myo6s tdssd mallissa nimenomaan teknostressitekijoiden ndhtiin aiheuttavan
yksilolle kuormitusta. Muutamissa viime vuosina tehdyissd tutkimuksissa on
keskitytty teknologian ominaisuuksien sijaan yksilon ominaisuuksiin. Tekno-
stressille altistavina tekijoind on tarkasteltu esimerkiksi yksilon persoonallisuut-
ta ja mobiiliteknologian kulutuksen suurta méardd (Hung ym., 2015), persoo-
nallisuutta ja omaksuttuja kulttuurisia eroavaisuuksia (Krishnan, 2017) sekad
persoonallisuuden viiden p&ddpiirteen vaikutusta teknostressitekijoihin (Srivas-
tava ym., 2015). Naiitd yksilollisid teknostressiin vaikuttavia tekijoitd tarkastel-
laan lisdd tdmén tutkielman luvussa 2.2. Lisdksi tutkielman tekijan mielestd
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kiinnostava ndkokulma teknostressitekijoihin on se, miten yksilé voi omalla
toiminnallaan vahvistaa jo olemassa olevien stressitekijoiden vaikutusta. Ragu-
Nathanin ym. (2008) muodostamista viidestd teknostressitekijdstd on koottu
yhteenveto alla olevaan taulukkoon (taulukko 1). Seuraavassa luvussa kdaydaan
lyhyesti ldpi erilaisia teknostressin seurauksia.

TAULUKKO 1 Teknostressitekijit (Ragu-Nathan ym., 2008)

Teknostressitekijd Kuvaus

Ylikuormitus Vaatimus tyoskennelld yhd nopeammin ja yhd
pidempddn. Ndkyy tyon sirpaloitumisena ja tyo-
rytmin muuttumisena.

Invaasio Tarve olla jatkuvasti tavoiteltavissa. Nakyy tekno-
logian tunkeutumisena kaikkialle.

Monimutkaisuus Tarve ndhdd paljon aikaa ja vaivaa teknologian
kdyton opettelemiseen.

Turvattomuus Pelko oman aseman heikkenemisesti tai tyopaikan
menettdmisestd  riittdimé&dttoman  teknologisen
osaamisen tai ymmaérryksen takia.

Epdvarmuus Tunne omien teknologisten taitojen nopeasta van-
henemisesta ja riittdméattomyydestd laitteiden ja
ohjelmistojen suuren muutosnopeuden takia.

2.1.3 Seuraukset

Brodin (1984), mukaan yksilo voi ottaa uuden teknologian vastaan hyvéaksymal-
14 ja opettelemalla kdyttamadn sitd tai jopa samaistumalla ja sulautumalla tek-
nologiaan ja sen ominaisuuksiin. Toisaalta yksilo saattaa myos peldtd teknolo-
giaa ja ndin ollen myds vastustaa sen opettelemista ja kdyttamistd. Etenkin vii-
meksi mainitun kaltaisille henkildille teknostressin seuraukset voivat olla vaka-
via. Teknostressin seuraukset voivat olla psyykkisid kuten vdasymys, uupumus,
artyneisyys ja ahdistuneisuus (Brod, 1984; Tarafdar, Ragu-Nathan, Ragu-
Nathan, Tu, 2005) tai kdyttdytymiseen liittyvid kuten teknologiavastaisuus
(Brod, 1984), osallistumisen vdhentyminen, tehtdvien suorittaminen heikosti
(Tarafdar ym., 2005) ja hdiritseva kdyttdytyminen (Ayyagari ym., 2011). Tekno-
stressin ajatellaan aiheuttavan myo6s samankaltaisia psykosomaattisia, fyysisina
ilmenevid oireita kuin tavallinen stressi, kuten pddnsarkyd, muistihdirioitd,
uniongelmia ja mielialan vaihtelua (Tu ym., 2005; Wang, Shu & Tu, 2008; Sell-
berg & Susi, 2014). Teknostressin tarkastelu biologisesta ndkokulmasta osoittaa,
ettd se kasvattaa yksilon stressihormonipitoisuuksia, milld on vaikusta keskit-
tymiskykyyn ja kdyttaytymiseen (Riedl, 2011). Liiallisena tai pitkittyneena tek-
nostressi voi aiheuttaa kenelle tahansa vakavia seurauksia kuten korkeaa ve-
renpainetta, erilaisia syddnsairauksia ja tyduupumusta (Tu ym., 2005). Tekno-
stressin seurauksia voidaan jaotella my6s muilla tavoilla, kuten jakamalla ne
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yksilollisiin, organisatorisiin ja yhteiskunnallisiin, tai tyohon liittyviin ja vapaa-
aikaan liittyviin seurauksiin.

Teknostressin yksilolle aiheuttamat seuraukset ovat osa kuormitusta, joka
on yksilon vastaus stressaavaan tilanteeseen (Tarafdar ym., 2015). Vuorovaiku-
tuksellisessa stressimallissa (kuvio 1) kuormitus sijaitsee teknostressin luojien ja
teknostressin seurausten vilissd, kun taas teknostressi-ilmiota kuvaavassa mal-
lissa (kuvio 2) kuormitus siséltyy psyykkisiin seurauksiin. Yksilon ja teknologi-
an yhteensopivuutta kuvaavassa mallissa (kuvio 3) kuormitus on puolestaan
suoraan seurausta teknostressitekijoistd. Yksiloon kohdistuva kuormitus johtaa
yleensd organisaatiotasolla nakyviksi kuormitukseksi ja sen vaikutukset voivat
ndin ollen moninkertaistua. Teknostressin on todettu vdhentdvan tyytyvaisyyt-
td teknologiaa kohtaan (Tarafdar, Tu & Ragu-Nathan, 2010), mikad voi johtaa
negatiiviseen kierteeseen, jossa teknostressi ruokkii itseddn ja sen seuraukset
kertaantuvat. Pitkittyneend teknostressi voi aiheuttaa yksilolle henkistd viasy-
mystd (Tu ym., 2005) ja jopa masennusta (Wang ym., 2008), jolloin sen seurauk-
set ndkyvit ensin organisaatiossa sairauslomina ja mydhemmin yhteiskunnalli-
sella tasolla sosiaali- ja terveydenhuollon kasvaneen rasituksen tai tyokyvytto-
myyden kautta. Erityisesti mobiiliteknologian suurkulutuksen on todettu las-
kevan yksilon tuottavuutta organisaatiossa (Hung ym., 2011). Aiemmin maini-
tusta viidestd teknostressitekijdstd ylikuormituksen ja monimutkaisuuden on
todettu aiheuttavan eniten teknostressid organisaatioiden kontekstissa: kumpi-
kin aiheuttaa ahdistuneisuuden tunteita, mikd voi johtaa haitalliseen pitkitty-
neeseen stressitilaan. (Ragu-Nathan ym., 2008.)

Kuormitusta eli erilaisia seurauksia syntyy siis teknostressitekijoiden kaut-
ta, mutta eri yksiloille eri tavoilla. Tutkimusten mukaan teknostressitekijoihin ja
niiden kokemiseen vaikuttavat yksilolliset eli demografiset tekijat kuten suku-
puoli, ikd, koulutuksen taso ja teknologian kayttoon liittyva itsevarmuus (Ragu-
Nathan ym., 2008) sekd teknologinen lukutaito (Tu ym., 2005). My&s persoonal-
lisuudella on todettu olevan vaikutusta teknostressin kokemiseen (esim. Srivas-
tava ym., 2015; Krishnan, 2017). Erddn tutkimuksen mukaan miehet kokevat
naisia enemman teknostressid (Tarafdar ym., 2011), mikd saattaa selittyd mies-
ten suuremmalla kiinnostuksella teknologiaa kohtaan. Toisen tutkimuksen mu-
kaan se, kokevatko miehet vai naiset enemmaén teknostressid, riippuu tilantees-
ta (Shepherd, 2004).Voidaan kuitenkin olettaa, ettd nykypdivdnd sukupuolten
viliset erot teknostressin kokemisessa ovat tasaantuneet, eikd suurta eroa tidssd
suhteessa voida tehdd. Erddssa tutkimuksessa huomattiin, ettd erilaisten &lylait-
teiden kayttokokemus ei viahennd teknostressid, kun taas dlylaitevastaisuuden
todettiin lisddvan sitd (Lee, Jin & Choi, 2012). Erilaisilla teknostressin estdjilld eli
yksilon ja organisaation lieventavillda mekanismeilla voidaan vaikuttaa kuormi-
tukseen (Ragu-Nathan ym., 2008). Kulttuuri ja yksilon arvomaailma ovat yh-
teydessd teknostressin kokemiseen esimerkiksi yksilon ympéristossddan koke-
man epdtasapainon kautta, eli myos kulttuurilla ja arvoilla voidaan sanoa ole-
van vaikutusta sithen, miten yksilé kokee teknostressin aiheuttaman kuormi-
tuksen (Ayyagari ym., 2011). Lansimaissa teknologian ylikuormituksella on to-
dettu olevan pddasiassa negatiivisia vaikutuksia (esim. Ragu-Nathan ym., 2008),
mutta Kiinassa tehdyssd tutkimuksessa teknologian ylikuormitus jopa lisdsi
tyontekijoiden tuottavuutta lyhyelld aikavélilli kun tyontekijoitd rohkaistiin
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voimakkaasti uuden teknologian pariin (Tu ym., 2005). Teknostressin yleisim-
mistd seurauksista on koottu yhteenveto seuraavaan taulukkoon (taulukko 2).

TAULUKKO 2 Teknostressin seuraukset yksilo- ja organisaatiotasolla

Muoto Seuraus

Yksilollinen, psyykkinen Vdsymys, uupumus, drtyneisyys, ahdistuneisuus
(Brod, 1984; Tarafdar ym., 2005)
Masennus (Tu ym., 2005; Wang ym., 2008)
Turhautuneisuus (Ayyagari ym., 2011)
Vihdiset pystyvyyden kokemukset (Ragu-Nathan
ym., 2008; Salanova ym., 2013)

Yksilollinen, fyysinen Paansdrky, muistihdiriot, uniongelmat (Tu ym.,
2005; Wang ym., 2008; Sellberg & Susi, 2014)
Korkea verenpaine, sydédnsairaudet (Tu ym., 2005)

Yksilollinen, kayttdytymiseen liittyvda ~ Teknologiavastaisuus (Brod, 1984)
Osallistumisen vidheneminen (Tarafdar ym., 2005)
Hairitseva kdayttdytyminen (Ayyagari ym., 2011)
Keskittymiskyvyn heikkeneminen (Riedl, 2011)

Organisatorinen, monimuotoinen Tuottavuuden aleneminen (Hung ym., 2011)
Suorituskyvyn aleneminen, tyotyytymittomyys
(Tarafdar ym., 2005)
Sitoutuneisuuden vidheneminen, sairausldsndolo
(Ayyagari ym., 2011)

2.1.4 Teknostressitutkimuksen nykytila

Aiemmin tehty teknostressitutkimus on tarkastellut erimerkiksi teknostressin
vaikutusta tyon tuottavuuteen (Tu ym., 2005; Tarafdar ym., 2007), tyotyytyvai-
syyteen ja organisaatioon sitoutuneisuuteen sekd suorituskykyyn teknologian
loppukayttdjilld (esim. Ragu-Nathan ym., 2008; Tarafdar ym., 2010; Tarafdar
ym., 2015). Viime vuosina on tarkasteltu my6s muun muassa teknostressin ai-
heuttajien ja yksilon persoonallisuuden piirteiden vaikutusta tyossda loppuun
palamiseen (job burnout) ja tyohon sitoutumiseen (job engagement) (Srivastava
ym., 2015). Teknostressid on tutkittu laaja-alaisesti aina sosiaalisen median kayt-
tdjien ndkokulmasta (Coklar & Sahin, 2011) yliopiston tyontekijoihin (Shepherd,
2004) ja terveydenhuollon henkilokuntaan (Califf ym., 2015). Lisdksi on tehty
joitakin tutkimuksia mobiiliteknologian suurkulutuksen aiheuttamasta tekno-
stressistd (esim. Hung ym., 2011; Lee ym., 2012) seké sosiaalisten verkostopalve-
luiden kayttdjien kokemista teknostressin aiheuttamista ongelmista (Salo, Pirk-
kalainen & Koskelainen, 2018). Teknostressi on 2000-luvulle asti ndhty p&dasial-
lisesti negatiivisena eli osana teknologian pimedd puolta, jonka sisédltd moni yk-
sittdinen ilmio on vield tdysin kartoittamatta (Tarafdar ym., 2015).

Yhdessd ensimmidisistd teknostressitutkimuksista tarkasteltiin kiinalaisten
eri alojen tyontekijoiden kokemaa teknostressid sekd sen vaikutusta yksilon
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tuottavuuteen ja tutkimuksessa todettiin, ettd teknostressid syntyy etenkin no-
peasti muuttuvassa teknisessd ympdristossd. Sopivissa mddrin sen todettiin jo-
pa lisddavan tyontekijoiden tuottavuutta. (Tu ym., 2005.) Useimmissa tutkimuk-
sissa on tarkasteltu juuri teknostressin seurauksia (esim. Tu ym., 2005; Tarafdar
ym., 2007; Ragu-Nathan ym., 2008) vaikka voisi kuvitella, ettd tirkeampaa olisi
tutkia ennaltaehkdisyn ja lieventdmisen keinoja. Teknostressin lieventdmisen
mekanismeja on tunnistettu jonkin verran, mutta tutkimus on ollut suhteellisen
vahdistd (Tarafdar ym., 2015). Salo, ym. (2017) eivat loytdneet lainkaan tutki-
muksia, jotka keskittyisivdt yksittdisten teknologiankdyttdjien omiin tapoihin
lieventdd teknostressid tyoajan ulkopuolella. Henkilokohtaiset teknologiaan
liittyvat tavat ja toimenpiteet lieventdvind mekanismeina mainittiin Pirkkalai-
sen ja Salon (2016) artikkelissa tdrkedksi jatkotutkimusaiheeksi Tarafdar ym.
(2019) puolestaan nostivat yksilon kokeman teknostressin organisaation kon-
tekstissa tarkedksi viitekehykseksi ja jatkotutkimusaiheeksi.

Fischerin ja Riedlin (2017) mukaan huomion arvoista on, ettd teknostressi-
tutkimuksessa on tdhdn mennessd kdytetty vallitsevasti monimetodisia mene-
telmid ja tulokset ovat pohjautuneet pddasiassa tutkittavien itsensad raportoimiin
tuloksiin. Toisaalta kuitenkin juuri henkildiden itsensd raportoimien tarinoiden
ajatellaan sisdltdvan sekd tapahtumien kulun ettd niihin liittyvéat tunteet ja aja-
tukset (Folkman & Moskowitz, 2004), mikd on tdrkedd teknostressi-ilmion tut-
kimisen kannalta. Sellbergin ja Susin (2014) mukaan erityisesti laadullinen tut-
kimus on ollut vdhdistd ja sitd tarvitaan lisdd, jotta laaja ymmarrys yksilon ja
teknologian vélisestd vuorovaikutuksesta voidaan saavuttaa. Sitd, kuinka ihmi-
nen reagoi teknostressiin ja mitd vaikutuksia erilaisilla reaktioilla on teknostres-
sin ja sen lopputulosten kannalta ei ole vield tutkittu. Tama saattaa olla osasyy
sithen, miksi teknostressitutkimuksen kentilld ei ole onnistuttu 16ytaméaan joh-
donmukaista tutkimuslinjaa tai yhtendisid tuloksia. (Lei & Ngai, 2014.) Tekno-
stressin tutkiminen on myos maantieteellisesti kohtuullisen rajoittunutta, joten
kulttuuristen tekijoiden vaikutuksen huomioiminen ja vertaileminen on ollut
puutteellista (Ayyagari, 2011). Seuraavassa luvussa tarkastellaan erilaisten yksi-
l6llisten tekijoiden vaikutusta teknostressiin.

2.2 Yksilollinen teknostressi

Teknostressid kasittelevissd tutkimuksissa on tdhdan mennessd keskitytty paa-
asiallisesti teknostressin ilmenemiseen organisaatioissa sekd ilmion negatiivi-
seen luonteeseen. Hieman poikkeuksellisena voidaan pitdd viime vuosina esiin
noussutta ndkokulmaa, jonka mukaan teknostressi ndhdddn ldhtokohtaisesti
neutraalina ilmiond, mikd yksilon havainnoista ja arviosta riippuen aiheuttaa
joko positiivista tai negatiivista stressid ja edelleen positiivisia tai negatiivisia
seurauksia. (esim. Califf ym., 2015; Lei & Ngai, 2014.) Ndkokulmasta riippumat-
ta stressireaktio on kuitenkin aina yksilollinen ja kokonaisvaltainen (esim. Laza-
rus & Folkman, 1984; Cooper ym., 2001) ja my0s teknostressid voidaan pitdd
yksilotasolla hyvin merkittdvand ilmiond, koska sen vaikutukset nakyvit kai-
kissa yksilon luonnollisissa konteksteissa. Yksilditd voidaan tarkastella monilla
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tavoilla ja tdssd tutkielmassa keskitytddn persoonallisuuden ja sen piirteiden
vaikutuksiin sekd erilaisten selviytymiskeinojen ja teknostressin suhteeseen.

2.2.1 Persoonallisuus ja teknostressi

Persoonallisuuden késitteelle ei ole olemassa yhtd vakiintunutta maaritelmad,
mutta silld viitataan sekd yksilon sisdisiin kokemuksiin ettd ulospdin ndkyvaan
toimintaan. Persoonallisuus nidkyy yksilon kyvyissd, taipumuksissa ja ominai-
suuksissa, jotka muovautuvat kun yksilé sopeutuu ymparistoonsa. (Metsdpelto
& Feldt, 2009.) Persoonallisuus muodostuu ajatuksista, tunteista ja kdyttaytymi-
sestd eli yksilolle luonteenomaisesta kokonaisuudesta (Pervin, 2003). Persoonal-
lisuutta voidaan tarkastella esimerkiksi sen piirteiden kautta ja tutkimuksissa
onkin pohdittu paljon persoonallisuuden piirteiden "oikeaa" lukuméaaraa. Yksi
laajimmin hyvaksytyistd viitekehyksistd on viiden péddpiirteen tai tarkemmin
viiden ulottuvuuden malli (the big five; the five factor model), johon kuuluvat
sovinnollisuus (agreeableness), tunnollisuus (conscientiousness), ekstraversio
eli ulospdin suuntautuneisuus (extraversion), neuroottisuus eli tunne-eldméin
epdtasapaino (neuroticism) sekd avoimuus uusille kokemuksille (openess to
experience) (John & Srivastava, 1999; McCrae & Costa, 1999). Jokainen ndistd
pddpiirteistd sisdltdd kullekin ominaisia alapiirteitd, joiden avulla niiden voi-
makkuutta voidaan mitata. Piirreteorian mukaan ulottuvuudet ovat itsendisid
eli yhden piirteen voimakkuus ei médrittele toisen piirteen suuntaa. (McCrae &
Costa, 2003.) On kuitenkin syytd muistaa, ettd kokonaisuudessaan persoonalli-
suus on enemman kuin piirteidensd osien summa ja persoonallisuutta voidaan
tarkastella myos muillakin tavoilla.

Viiden suuren péddpiirteen mallissa sovinnollisuutta leimaavat luottamus,
altruismi ja vaatimattomuus, kun taas tunnollisuus ndkyy voimakkaana tavoit-
teellisuutena ja kykynd sdddelld omaa kayttaytymistd jonkin tavoitteen saavut-
tamiseksi. Ekstraversio ilmenee taipumuksena kokea enemmaéan myonteisid tun-
teita ja tunnetiloja, mikad voi ndkyéd esimerkiksi seurallisuutena, itsevarmuutena
ja iloisuutena. Neuroottisuutta puolestaan luonnehtivat monet kielteiset tunteet
kuten ahdistuneisuus, huolestuneisuus ja jopa vihamielisyys. (McCrae & Costa,
2003.) Viides piirre eli avoimuus uusille kokemuksille on péaédpiirteistd kiistan-
alaisin ja arkikielessd vddrinymmadrretyin piirre (Metsdpelto & Feldt, 2009).
Avoimuutta luonnehtivat haaveellisuus, taiteellisuus, suvaitsevaisuus ja alylli-
nen uteliaisuus, ja se voi ndkyd esimerkiksi uusien kokemusten etsimisend ja
ajatusmaailman joustavuutena (McCrae & Costa, 2003). Persoonallisuuden piir-
teiden tiedetddn heijastuvan yksilon kayttaytymiseen (Costa & McCrae, 1992) ja
erddn tutkimuksen mukaan piirteilld on huomattava rooli stressin kokemisessa
sekd sen aiheuttamissa organisatorisissa seurauksissa (Srivastava ym., 2015).
Viiden pddpiirteen mallia on sovellettu teknostressitutkimuksessa viime vuosi-
na joitakin kertoja: Srivastava ym. (2015) tarkastelivat persoonallisuuden paa-
piirteiden ja teknostressin luojien vaikutusta tyohon liittyviin seurauksiin, ja
huomasivat, ettd piirteiden vaikutus vaihtelee. Heiddn mukaansa teknostressi
voi ilmetd myos positiivisina seurauksina yksiloilld, joilla tietyt piirteet koros-
tuvat. Krishnan (2017) tarkasteli tutkimuksessaan persoonallisuuden p&ddpiir-
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teiden ja omaksuttujen kulttuuristen arvojen vaikutusta teknostressitekijoihin ja
hédnen tutkimuksensa mukaan avoimuus ja sovinnollisuus ovat yhteydessa va-
hdiseen teknostressiin. Yhtendisid tuloksia on siitd, ettd joillakin persoonalli-
suuden pddpiirteilld on vaikutusta teknostressin kokemiseen (Srivastava ym,
2015; Krishnan, 2017). Yksilollisillda persoonallisuuden piirteilld katsotaan ole-
van merkitystd myos teknostressin lieventdmisen kannalta ja piirteiden vaiku-
tus teknostressiin tulisi ottaa organisaatiossa huomioon erityisesti silloin, kun
teknologiaan liittyvid vaativia tyotehtdvid jaetaan (Srivastava ym., 2015).

Hung ym. (2015) tarkastelivat tutkimuksessaan tuottavan persoonallisuu-
den ja siihen liittyvien piirteiden vaikutusta teknostressin luojiin mobiilissa
ympadristossd. Tuottavalla persoonallisuudella tarkoitetaan, ettd yksilollda on
sellaisia piirteitd, joilla on positiivista vaikutusta tyopaikan toimintakykyyn
(Hung ym., 2015). Teknostressin luojina mobiilissa ympadristossad tarkasteltiin
teknologian ylikuormitusta (techno-overload) ja tiedonvilityksen ylikuormitus-
ta (communication overload) ja ylldttden teknologian ylikuormituksen huomat-
tiin voimistavan yksilon tuottavuutta, kun taas kommunikaation ylikuormituk-
sen huomattiin laskevan sitd. Tyontekijoilld, joilla oli tuottava persoonallisuus,
oli kuitenkin korkeampi tuottavuus silloin, kun he kayttivat mobiiliteknologiaa.
(Hung ym., 2015.) Hieman ristiriitaisten tulosten valossa tutkimuksessa todet-
tiin, ettd teknostressikirjallisuudessa on vield liian vdhédn tietoa tuottavan per-
soonallisuuden ja teknostressin vélisestd korrelaatiosta eli riippuvuussuhteesta
(Hung ym, 2015). Galluchin (2015) tutkimuksessa tarkastelun kohteena olivat
kaksi teknostressiin vaikuttavaa tekijdd: persoonallisuus sekd hallintakasitys
(locus of control) eli yksilon késitys omista kyvyistd vaikuttaa itsed koskeviin
tapahtumiin. Mielenkiintoisimpana tutkimustuloksena pidettiin sitd, ettd stressi
ja sen aiheuttama kuormitus eivit aina korreloi keskenddn. Tutkimuksessa to-
dettiin myos, ettd yksilot joilla oli korkea sisdinen hallintakésitys, kokivat
enemmadn kuormitusta, mutta eivit itse stressid. (Galluch, 2015.)

Tdhdn mennessd persoonallisuuden ja teknostressin vilisestd suhteen tut-
kimus on keskittynyt persoonallisuuden rooliin positiivisten organisatoristen
seurausten, kuten tyo- ja uratyytyvdisyyden tai suoriutumisen maédrittdjana
(Srivastava ym., 2015). Tietoisuus siitd, milld tavoin persoonallisuus ja sen piir-
teet vaikuttavat teknostressiin tai kuinka yksiloiden késitykset stressistd eroavat
suhteessa todelliseen kuormitukseen, on edelleen hyvin rajoittunutta (Galluch,
2015). Lisdksi tarvitaan lisdd tutkimusta persoonallisuuden piirteiden vaikutuk-
sesta teknostressin aiheuttajiin ja erilaisiin negatiivisiin seurauksiin (Srivastava
ym., 2015).

2.2.2 Muut yksilolliset ulottuvuudet

Stressinsietokyky riippuu yksilon arviointiprosessista erilaisissa stressille altis-
tavissa tilanteissa (Ayyagari ym., 2011). Yksilot kokevat myos organisatorisen
stressin eri tavoilla ja omaksuvat erilaisia selviytymiskeinoja eli tapoja reagoida
stressaaviin tilanteisiin selviytydkseen niistd. Yksilon stressinhallintaa ja selviy-
tymiskeinoja tarkastellaan lahemmin tutkielman luvussa 3.3. Teknostressin ko-
kemiseen vaikuttavat persoonallisuuden ja selviytymiskeinojen lisdksi erilaiset
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demografiset tekijdt sekd voimavarat, joita yksilolld on kulloinkin kdytossaan
(Weinert ym., 2013). Myos kulttuurilla ja omaksutuilla kulttuurisilla arvoilla on
vaikutusta siihen, miten teknostressin aiheuttajat koetaan (Krishnan, 2017).
Erdan tutkimuksen mukaan voi olla mahdollista, ettd teknologian aiheuttamat
jatkuvat muutokset ovat jo turruttaneet yksiloitd, jolloin teknostressikokemusta
ei edes pddse syntymddn (Galluch, 2015).

Aiempien tutkimusten valossa teknostressi on ndhty useimmiten teknolo-
giasta aiheutuvana tahattomana negatiivisena seurauksena yksilolle ja tutki-
muksissa on keskitytty sen pimeddn puoleen. Viime vuosina muutamissa tut-
kimuksissa on kuitenkin noussut esiin my6s teknostressin valoisa puoli ja ny-
kyisin teknostressilld ndhddan olevan muitakin kuin pelkédstddn negatiivisia
seurauksia. Califfin ym. (2015) mukaan psyykkinen stressi voidaan mieltda joko
positiivisena tai negatiivisena ja siksi myds sen vaikutukset voivat olla positiivi-
sia tai negatiivisia. Tdllainen dualistinen ndkokulma korostaa yksilon merkitys-
td stressin kohtaajana entisestddn. Lei ja Ngai (2014) nékevit teknostressin luon-
teeltaan neutraalina, joka voi kehittyd myos positiiviseksi. Kumpikin ndistd na-
kokulmista alleviivaa teknostressid enemmaén yksilon ja ympdariston vilisend
prosessina kuin suoraviivaisena seurauksena teknologian kayttamisestd. Naitd
havaintoja tukevat myos tutkimukset, joissa pime&dd puolta ei ole voitu todistaa
ja joiden mukaan teknostressi vastoin oletuksia ei ole aiheuttanut negatiivisia
seurauksia esimerkiksi yksilon tuottavuuteen organisaatiossa (Tu ym., 2005;
Hung ym., 2011). My®0s Srivastavan ym. (2015) tutkimuksessa teknostressi nih-
tiin neutraalina ilmitn4, joka yksilon tulkinnan kautta kehittyy joko epamiellyt-
tavddn tai miellyttdvdan suuntaan ja sen seuraukset riippuvat tastd tulkinta- ja
arviointiprosessista. Tekno-eustressin eli positiivisen teknostressin on todettu
muun muassa vaikuttavan positiivisesti yksilon tuottavuuteen ja lisddvan tyo-
tyytyvdisyytta (Califf ym., 2015).

Tutkielman tekijan mielestd yksi erittdin kiinnostava ndkokulma tekno-
stressiin on optimistisuus yksilon ominaisuutena ja sen vaikutus teknostressin
kokemiseen. Optimistisuutta voidaan kuvailla yleistyneeksi ja suhteellisen py-
syvidksi odotukseksi hyvastd lopputuloksesta ja siitd, ettd asioilla on tapana jar-
jestyd parhain pdin (Scheier & Carver, 1985). Tdllaiset odotukset vaikuttavat
sithen, kuinka yksilo tulkitsee ympéristossd kohtaamiaan asioita ja reagoi niihin,
sekd sithen miten yksilo toimii stressaavassa tilanteessa. Pessimistiseen ajatte-
luun taipuvaisten yksildiden puolestaan tiedetddn ennakoivan herkésti huo-
nointa mahdollista vaihtoehtoa ja pitdvan tavoitteiden saavuttamista epatoden-
nadkoisend. Pessimistinen ajattelu voi johtaa luovuttamiseen, jolloin onnistumi-
sen kokemuksia ei koskaan padse muodostumaan, ja ndin pessimistisyys syn-
nyttdd negatiivisen kierteen. (Metsdpelto & Feldt, 2009.) Optimistisuuden hyo-
dyt nédkyvit siind, ettd yksilo on taipuvaisempi asioiden hyvaksymiseen ja ta-
voitteiden sopeuttamiseen sekd realistisuuteen (Scheier, Carver & Bridges,
2001). Teknostressin ja siltd suojautumisen ndkokulmasta voisi ajatella, ettd
avainasemassa ovat juuri tilanteen hyvaksyminen, realistisuus ja erilaisiin muu-
toksiin sopeutuminen. Tutkielman tekijd ei 1oytdnyt tutkimuksia, jossa optimis-
tisuuden vaikutuksia teknostressiin, sen kokemiseen tai siltd suojautumiseen
olisi suoraan tutkittu ja nama olisivatkin erittdin mielenkiintoisia jatkotutki-
musaiheita. Taman tutkielman empiirisessd osassa tarkastellaan merkityskes-
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keisid selviytymiskeinoja, joita ohjaavat myonteiset tunteet ja positiivinen ajatte-
lutapa. Vaikka teknostressi on ilmioné yksilollinen, erddan tutkimuksen mukaan
organisaation mekanismeilla voidaan suoraan vaikuttaa yksilon havaintoon
siitd, ndhdaanko stressaava tilanne positiivisena vai negatiivisena (Califf ym.,
2015). Seuraavassa luvussa tarkastellaan lahemmin sellaisia organisaation me-
kanismeja, joilla teknostressid voidaan lieventdd. Lisédksi tarkastellaan saman-
kaltaisia mekanismeja ja selviytymiskeinoja yksilon ndkokulmasta.
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3 TEKNOSTRESSIN LIEVENTAMINEN

Tutkielman toisessa paddluvussa keskitytddn tarkastelemaan teknostressin lie-
ventamisen ja ennaltaehkdisyn mekanismeja sekd organisaation ettd yksilon
ndkokulmasta. Luvussa 3.1 kdydddn ldapi organisaation suojaavat mekanismit
eli erilaisia toimia, joilla organisaatio voi lieventdd tai vahentdd yksilon koke-
maa tyovilitteistd teknostressid, ja lisdksi tarkastellaan joitakin tutkimustulok-
sia ndiden keinojen toimivuudesta. Luvussa 3.2 kdydédan lapi yksilon suojaavat
mekanismit eli yksilollisid keinoja teknostressin lieventdmiseksi sekd joitakin
tutkimustuloksia ndihin liittyen. Luku 3.3 tarkastelee ldhemmin yksilon stres-
sinhallintaa ja esittelee selviytymiskeinojen kolme kategoriaa: tunne-, ongelma-
ja merkityskeskeiset selviytymiskeinot. Lopussa esitetddn lyhyt yhteenveto kir-
jallisuudesta joka liittdd yhteen tutkielman luvut 2 ja 3.

3.1 Organisaation suojaavat mekanismit

Teknostressin tiedetddn aiheuttavan organisaatioille muun muassa taloudellisia
menetyksid, koska se voi laskea yksilon tuottavuutta sekd tyotyytyviisyyttd,
miké taas puolestaan voi lisdtd henkilokunnan vaihtuvuutta (Tu ym., 2005). Or-
ganisaatioiden on silti pysyttdva ajan hermolla ja varmistettava kilpailukykynsa
vastaamalla ympadriston teknologisiin vaatimuksiin ottamalla jatkuvasti kayt-
toon uusia laitteita ja jarjestelmid (Tarafdar ym., 2011). Organisaation suojaavil-
la mekanismeilla tarkoitetaan erilaisia aktiivisia toimia, joilla pyritddn vaikut-
tamaan hillitsevasti teknostressid aiheuttaviin olosuhteisiin ja vdhentdméaan yk-
siloon kohdistuvaa kuormitusta. Tarkoituksena on vaimentaa sellaisia tekno-
stressin seurauksia, joista on haittaa sekd yksilolle ettd organisaatiolle. (Ragu-
Nathan ym., 2008.) Organisaatioilla on useita eri mahdollisuuksia vaikuttaa
teknostressid aiheuttaviin tekijoihin (Tarafdar ym., 2011) ja sopivien keinojen
loytaminen kannattaisikin sisdllyttdd osaksi yrityksen muuta strategiaa. Nyky-
pdivdnd yhéd yleistyneemmaén haitallisen teknostressin seurauksille etsitddn jat-
kuvasti lisdd vaimentamisen ja ehk&disemisen keinoja (Tarafdar ym., 2015).
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Tavallisimpia lieventdmisen keinoja organisaatiossa ovat teknologisen tie-
tamyksen lisddminen, perehdyttdminen jdrjestelmien kayttoon, erilaiset IT-
tukipalvelut laitteiden ja ohjelmien kayttdjille (helpdesk) sekd tyontekijoiden
teknologisen osallistumisen helpottaminen (Ragu-Nathan ym., 2008). Osallis-
tumista voi helpottaa esimerkiksi ottamalla tyontekijoitd mukaan ohjelmistojen
suunnittelu- ja hankintaprosesseihin. Liséksi informaation esteettomaéstd kulus-
ta ja jakamisesta organisaation sisdlld tulisi huolehtia ja etenkin eri ikdisten tyo-
tekijoiden vilistd viestintdd ja kommunikaatiota tulisi tehostaa (Tu ym., 2005).
Lieventdmiskeinojen paremmuudesta ja toimivuudesta ollaan teknostressitut-
kimuksen piirissd montaa mieltd. Ragu-Nathanin ym. (2008) tutkimuksen mu-
kaan tiedon jakaminen ja tekninen tuki organisaatiossa vahentdvit teknostres-
sid. Ayyagarin ym. (2012) tutkimuksen mukaan tehtdvéan ja teknologian yhteen-
sopivuus (task-technology fit) eli oikeanlaiset tyokalut vaimentavat teknostres-
sid ja Hungin ym. (2011) tutkimuksessa palkitsemisella todettiin olevan tekno-
stressid lieventdvid vaikutuksia. Tarafdarin ym. (2010) tutkimuksessa puoles-
taan kdyttdjien osallistaminen uusien jdrjestelmien suunnittelemiseen lievensi
teknostressitekijoiden negatiivisia vaikutuksia loppukayttdjille. Suurin osa or-
ganisaatioiden lieventdmiskeinosta pyrkii vaikuttamaan aiemmin mainittujen
viiden teknostressitekijdn aiheuttamaan kuormitukseen (Tu ym., 2005), vaikka
syytd olisi ehkd kuormituksen lieventdmisen sijaan panostaa teknostressin en-
naltaehkdisemiseen ja stressitekijoiden minimoimiseen. Lisdksi on hyva muistaa,
ettd teknostressi ei valttamdttd ole aina haitallista, eikd sitd pitdisi ndin ollen
pyrkid tdysin poistamaan.

Organisaatioiden keinoista on luonnollisesti eniten hyotyd tyohon liitty-
vdn teknostressin lieventdmisessd. Tydeldmdn ulkopuolella koetulta teknostres-
siltd tdllainen tuki jad puuttumaan, koska organisaation lieventamiskeinoista ei
ole hyotya tai niitd ei ole mahdollista toteuttaa vapaa-ajalla. Osa teknostressin
lieventamisestd sekd tyo- ettd vapaa-ajalla on kuitenkin aina yksilon omalla vas-
tuulla, vaikka tutkimusten piirissa se on tdhdan mennesséa jadanyt vihalle huomi-
olle (Pirkkalainen & Salo, 2016). Tarafdarin ym. (2015) tutkimuksen mukaan
informaatiolukutaidon ja mindpystyvyyden (self-efficacy) kehittdimisen on
huomattu vaimentavan teknostressid jopa perinteisid lieventdmiskeinoja tehok-
kaammin. Téllaiset tutkimustulokset puhuvat yksilollisen stressinhallinnan ja
lieventamismekanismien tirkeyden puolesta. Seuraavassa luvussa tutustutaan
tapoihin joiden avulla yksilon on mahdollista lieventdd ja ehkéista teknostressia.

3.2 Yksilon suojaavat mekanismit

Stressikokemus on aina yksilollinen reaktio ympaéristossa koettuun epétasapai-
noon (Lazarus & Folkman, 1984; Cooper ym., 2001). IThminen pyrkii aktiivisesti
sdilyttdméddn tasapainon ja hallinnan tunteen omasta eldmaéstddn ja tdllaisen
epédtasapainoisen tilan saaminen hallintaan voi onnistua joko yksilollisilld kei-
noilla tai ympadriston tuella (Henriksson & Lonnqvist, 2017). Stressinhallinta ja
sen lieventdmisen keinot ovat yksilollisid, eikd siihen ole olemassa yhtd oikeaa
tapaa. Stressinhallinta voidaankin ndhdd moniulotteisena prosessina, johon
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vaikuttavat ympdriston vaatimusten lisdksi yksilon omat voimavarat seka per-
soonallisuus ja sen piirteet (Metsdpelto & Feldt, 2009). Lisdksi vaikutusta on
demografisilla tekijoilld, kuten idlld ja sukupuolella (Ragu-Nathan ym., 2008)
sekd kulttuurilla (Ayyagari ym., 2011). Stressinhallinta sisdltda erilaisia toimia,
keinoja ja strategioita, joita yksilo kadyttdd kohdatessaan stressaavan tilanteen ja
siksi yksilollisid suojaavia tekijoitd voidaan luokitella useilla eri tavoilla. Yksi
yleisesti hyvaksytyistd tavoista on tarkastella stressid stressiprosessin kautta,
jossa yksilo ensin tulkitsee tilannetta, tekee arvioinnin omista mahdollisuuksis-
taan ja sen jdlkeen valitsee erilaisia selviytymiskeinoja tilanteen ratkaisemiseksi
(Lazarus, 1966). Stressid ja stressinhallintaa voidaan selittdd myo6s muillakin
tavoilla, mutta tdssd tutkielmassa tarkastelun kohteena ovat juuri yksilolliset
selviytymiskeinot ja voimavarat sekd ympdriston tuki niiden rinnalla.

Teknostressin hallitsemisessa ja lieventdmisessd avainasemassa ovat omi-
en stressinaiheuttajien tunnistaminen sekéd niihin sopivien keinojen 16ytdminen
ja kehittdminen (Pribbenow, 1999). Yksilon on tdrkedd myos tunnistaa henkilo-
kohtaiset fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset voimavaransa. Psyykkiseen ulottu-
vuuteen kuuluvat itseluottamuksen ja pystyvyyden kokemukset kun taas fyysi-
set voimavarat kumpuavat omasta energisyydestd sekd hyvastd terveydentilas-
ta. Sosiaalinen ulottuvuus puolestaan kasittdd yksilon sosiaaliset taidot ja tuen,
jota han saa esimerkiksi ldhipiiriltdan. (Weinert ym., 2013.) Ndiden voimavaro-
jen tasapaino antaa yksilolle tyokaluja selvitd stressaavistakin tilanteista. Yksi-
16n tulkintaa siitd, kuinka paljon stressaava tilanne tulee kuluttamaan hénen
voimavarojaan, kutsutaan selviytymisennusteeksi. (Weinert ym., 2013.)

Yksilon stressinhallinta on tehokasta, kun se kulkee kisi kddessd organi-
saation stressinhallinnan kanssa (Tu ym., 2005). Arjessa kohdattua teknostressia
voidaan hallita hyvinkin yksinkertaisilla keinoilla: erdédssa tutkimuksessa suosi-
tuimmiksi keinoiksi raportoitiin avun pyytdminen ja teknisten taitojen oma-
aloitteinen lisdédminen. Myos teknologiasta irrottautuminen, rentoutuminen ja
sosiaalinen kanssakdyminen lievensivét teknostressid. (Shepherd, 2004.) Sosiaa-
listen verkostopalveluiden ndkokulmasta teknostressin lieventamisen keinona
on raportoitu myos tietyn palvelun kdyton lopettaminen (Maier ym., 2015).
Vaikka tieto- ja viestintdteknologia on muuttanut ihmisten ajattelua ja kayttay-
tymistd, Pribbenown (1999) mukaan yksilon tulisi ennen kaikkea pyrkid ylladpi-
tamddn realistisia odotuksia sekd itsestddn ettd muista. Teknologia tulee asettaa
oikeaan mittasuhteeseen suhteessa muuhun eldmddn ja ndin ollen valttdd tur-
haa stressaamista. Etenkin vapaa-ajalla teknologian kdyton vilttdiminen ja téar-
kedmpien asioiden korostaminen voi olla hyva keino lieventdd tai ehkdistd tek-
nostressid. (Pribbenow, 1999.) Nykypdivdnd teknologian kdyton véalttaminen
voi tuntua tdysin mahdottomalta, mutta kdytolle voi kuitenkin asettaa rajoja.
Tydajalla aiemmin mainittujen keinojen kédyttaminen voi olla hankalaa, mutta
yksilon kannattaa pyytdd organisaatiolta tukea tyovilitteisen teknostressin hal-
litsemiseen ja toimia itse aktiivisesti ennaltaehkdistikseen sitd. Teknostressin
vaimentaminen on siis hyvin kokonaisvaltaista toimintaa: osittain jatkuvaa yk-
silollistd stressinhallintaa, voimavaroista huolehtimista sekéa yksittdisten selviy-
tymiskeinojen kdyttamistd, ja osittain organisaatiosta saatavan tuen vastaanot-
tamista ja hyodyntamistd. Seuraavassa luvussa tutustutaan hieman tarkemmin
yksilon selviytymiskeinoihin ja niiden luokitteluun.
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3.3 Stressinhallinta ja selviytymiskeinot

Tilannekohtaiset selviytymiskeinot ovat osa arkipdivdistd stressinhallintaa. Sel-
viytymiskeinoja voidaan pitdd yksilon reagointina stressaavaan tilanteeseen ja
niiden avulla yksilo ikddn kuin hallitsee ympdristodan. Lazaruksen (1966) stres-
siteoriassa huomio kohdistuu yksilon ajattelun ja kognitiivisen arvioinnin vai-
kutukseen stressaavassa tilanteessa. Kun yksilé kokee ympdriston vaatimusten
ylittdvan hanen kykynsd, kdynnistyy prosessi, johon kuuluvat primaarinen ja
sekundaarinen arviointi, selviytymisennusteen muodostaminen, omien voima-
varojen arvioiminen ja tilanteen hallittavuuden punnitseminen (esim. Weinert
ym., 2013). Primaarissa arvioinnissa yksilo tulkitsee onko stressitekijda uhka,
haitta vai mahdollisuus tai haaste, ja jos tilanne arvioidaan negatiiviseksi eli
uhkaavaksi tai haitalliseksi, se synnyttdd yleensa kielteisid tunteita. Sekundaari-
sessa arvioinnissa yksilo pohtii mahdollisia keinoja, joiden avulla voisi selviy-
tyéd tilanteesta. (Lazarus, 1966.) Primaariarviointi muodostuu yksilon uskomus-
ten, arvojen ja tavoitteiden pohjalta, kun taas sekundaariarviointi maardytyy
yksilon fyysisten, psyykkisten, aineellisten ja henkisten resurssien kautta
(Folkman, 2010). Koko prosessin lopputuloksena yksilo siis valitsee keinot, joil-
la hdn vastaa stressaavaan tilanteeseen. Yksilon stressinsietokyky on pitkalti
sidoksissa tdhdn arviointiprosessiin (Ayyagari ym., 2011), joten samanlaisesta
lahtotilanteesta tulevien yksiloiden sietokyvyn vililld voi olla suuriakin eroja.
Myos persoonallisuudella tiedetddn olevan huomattava rooli siind, miten yksilo
kokee stressaavat tilanteet (Srivastava ym., 2015).

Selviytymiskeinot eivit ole samalla tavalla suhteellisen pysyvid kuin per-
soonallisuuden piirteet, mutta yksilolld on usein taipumus kayttdd hyvin me-
kaanisesti itselle tuttuja keinoja. Selviytymiskeinojen kdyttiminen vaatii tah-
donalaista ponnistelua ja niiden kdyttamistd voi halutessaan opetella tai harjoi-
tella. Voidaan myos ajatella, ettd selviytymiskeinoja kdytetddn enemmankin
stressin kasittelemiseen kuin sen hallitsemiseen, ja osa keinoista voi olla tehot-
tomia tai johtaa kielteiseen lopputulokseen. (Metsdpelto & Feldt, 2009.) Laza-
ruksen (1966) stressiteorian mukaan selviytymiskeinot jakautuvat tunnekeskei-
siin (emotion-focused coping) ja ongelmakeskeisiin (problem-focused coping),
joista tunnekeskeiset keinot kohdistuvat nimensd mukaan omien tunteiden saa-
telyyn stressaavassa tilanteessa ja ovat usein tiedostamattomia. Niiden avulla
yksilo voi pyrkid lieventimddn epamiellyttdavid tunteita esimerkiksi tilanteessa,
joka vaatii hyvaksyntdda (Metsdpelto & Feldt, 2009). Ongelmakeskeisten keino-
jen avulla yksilo puolestaan pyrkii aktiivisesti ratkaisemaan stressid aiheutta-
van tilanteen vaikuttamalla joko suoraan itseen tai suoraan ongelmaan. Ongel-
makeskeiset keinot ovat yleensd tietoisia, ja yksilo kadyttdd niitd herkemmin sil-
loin kun kokee, ettd jotain on tehtdvissd. (Lazarus, 1966.) Siihen minkilaisen
selviytymisstrategian yksil6 valitsee kohdatessaan stressaavan tilanteen, vaikut-
taa pitkdlti hdnen kasityksensd tilanteen kontrolloitavuudesta (Weinert ym.,
2013). Jos yksilo ndkee ympariston luomat haasteet enemmén mahdollisuuksina
kuin uhkana ja uskoo parjadvansd, han myos yleensd toimii sen mukaan (Hung
ym., 2015). Kun selviytymiskeinojen kdyttaminen johtaa myonteiseen lopputu-
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lokseen on seurauksenakin luonnollisesti myonteisid tunteita (Metsdpelto &
Feldt, 2009).

Tassa tutkielmassa yksilo nahdédan aktiivisena stressinkésittelijand, joka
pyrkii vihentdmddn stressid ja hallitsemaan erilaisia stressinaiheuttajia ympa-
ristossddn. Stressinhallinnan keinot jaetaan perinteisisti tunne- ja ongelmakes-
keisiin, mutta tdméd kahtiajako jattdd huomiotta esimerkiksi pitkittyneen ja ko-
konaisvaltaisen stressin, jossa keinojen kédyttdmisen tarve on jatkuvaa. Yksilo ei
valttamattd tyydy pelkdstddan tunne- ja ongelmasuuntautuneisiin keinoihin,
vaan tarvitsee jotain muuta selviytydkseen pitkédkestoisesta tai voimakkaasta
stressistd. (Metsdpelto & Feldt, 2009.) Lazaruksen oppilas Susan Folkman ja ha-
nen kollegansa kiinnittivdat huomiota tdhdn puutteeseen selviytymiskeinojen
luokittelussa ja tarkastelivat tutkimuksissaan selviytymiskeinojen kolmatta
ulottuvuutta - merkityskeskeisid selviytymiskeinoja (meaning-focused coping).
Tatd kolmatta keinojen kategoriaa sddtelevit positiiviset tunteet, jotka tarjoavat
lahtokohtaisesti erilaisen ndkokulman stressiprosessiin ja voivat auttaa muun-
tamaan uhkaavan tilanteen haasteeksi etenkin pitkalld aikavaélilld (Folkman,
2010). Merkityskeskeiset keinot tukevat muiden selviytymiskeinojen yllapita-
mistd ja auttavat henkilokohtaisten voimavarojen palauttamisessa. Niihin liite-
tdan laheisesti henkilokohtaiset uskomukset, arvot, ndkemykset ja tavoitteet.
(Folkman, 2008.) Folkman ja Moskowitz (2007) tarkastelivat merkityskeskeisid
selviytymiskeinoja merkittdvan stressikokemuksen aikana ja tunnistivat viisi
erilaista ulottuvuutta:

* hyvien puolten l6ytdminen (benefit finding)

* hyvistd puolista muistuttelu (benefit reminding)

* tavoitteiden muokkaaminen (adaptive goal process)

* uuden tidrkeysjdrjestyksen tekeminen (reordering priorities)

* positiivisen merkityksen lisdédminen arkeen (infusing ordinary
events with positive meaning).

Etujen ja hyvien puolten 16ytdminen ja niistd muistuttelu voi nidkyéa “ei niin pa-
haa, ettei jotain hyvadkin” -ajatteluna, joka vaatii yksiloltd tietoista kognitiivista
ponnistelua positiivisen ajattelun suuntaan. Tavoitteiden muokkaaminen ja so-
peuttaminen puolestaan ndkyvit tahtona ja kykynd luopua vanhoista tavoitteis-
ta ja etsid uusia silloin, kun se on tilanteen tai olosuhteiden kannalta valttama-
tontd. Uuden tarkeysjdrjestyksen tekeminen on arvoperustainen prosessi, jossa
yksil6 arvioi mihin asioihin hdnen voimavaransa todella riittdvéat ja mitd han
pitdd tarkeimpand. Positiivisen merkityksen lisédminen arkeen ndkyy kykyna ja
haluna nauttia pienistd hyvistd asioista tai hetkistd arjen keskelld, sekd haluna
jakaa nditd positiivisia merkityksid myos muille ihmisille "hyva luo hyvaa" -
asenteella. (Folkman & Moskowitz, 2007.) Merkityskeskeisten keinojen avulla
on siis mahdollista luoda positiivista ilmapiirid esimerkiksi ymparistoon. Kei-
nojen ulottuvuudet kuvaavat samalla my®os etuja, joita yksilo voi niiden avulla
saavuttaa ja ulottuvuuksien kautta arjen kohtaaminen pitkittyneen stressin kes-
kelld voi olla hieman helpompaa. Merkityskeskeisid keinoja on tutkittu psyko-
logian tutkimuskentilld vdhdn suhteessa ongelma- ja tunnesuuntautuneisiin
keinoihin, ja tulevaisuuden tutkimuksissa tulisi kiinnittdd erityistd huomiota
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keinojen tarkasteluun kdytdnnossa esimerkiksi terveydenhuollon kontekstissa,
jolloin niitd voisi tarkastella osana ihmisten jokapdivdistd eldimé&dd (Folkman,
2009). Teknostressintutkimuksen piirissd merkityskeskeisid keinoja ei ole ai-
emmin tarkasteltu.

Vaikka kirjallisuudessa selviytymiskeinoja on pyritty luokittelemaan, to-
dellisuudessa erilaiset keinot toimivat dynaamisessa yhteistydssd keskenddn ja
niitd on mahdotonta tdysin erottaa toisistaan (Folkman, 2010). Erddn tutkimuk-
sen mukaan eldméinhallinnan eli koherenssin tunteella on suuri vaikutus siihen,
mitd selviytymiskeinoja yksilo valitsee ja kuinka onnistunutta hénen stressin-
hallintansa on: korkea koherenssin tunne ohjaa valitsemaan tehokkaampia ja
joustavampia keinoja ja tarvittaessa muokkaamaan tehottomaksi todettuja toi-
mintatapoja (Antovonsky, 1987). Kuten organisaation lieventdimismekanismeis-
ta, myos yksilon stressihallinnan mekanismien toimivuudesta ja paremmuudes-
ta ollaan montaa mieltd. Tunne- ja ongelmasuuntautuneiden selviytymiskeino-
jen vaikutusta teknostressiin on tutkittu himmentdvan vahén, eikd tutkielman
tekija 1oytanyt yhtddn tutkimusta, jossa merkityskeskeisid keinoja olisi tarkastel-
tu teknostressin yhteydessda. Tamén tutkielman empiirisessd osassa tarkastel-
laan yksilon kayttamia selviytymiskeinoja tapaustutkimuksen kautta jakamalla
ne sekd tunne- ja ongelmakeskeisiin ettd merkityskeskeisiin keinoihin.

3.4 Yhteenveto

Teknostressille on olemassa monta eri maaritelmé&s, mutta tiassid tutkielmassa se
ndhdddan Tarafdarin ym. (2019) médritelmén kaltaisesti yksilollisend prosessina,
jossa ympdriston teknologiset vaatimukset vaativat yksiloltd muutosta ja timéan
muutosprosessin seurauksena yksilo ottaa kdyttoon erilaisia selviytymiskeinoja,
jotka puolestaan johtavat psyykkisiin, fyysisiin tai kdyttdytymiseen liittyviin
seurauksiin. Tama yksilolle aiheutunut kuormitus voi nékyéd esimerkiksi paan-
sdarkynd ja vdasymyksend, uupumuksena tai jopa masennuksena (Brod, 1984; Tu
ym., 2005). Teknostressi ei siis ole pelkkd reaktio ympariston vaatimuksiin eikd
silld myoskddn ole automaattisesti negatiivisia seurauksia. Teknostressi ndh-
daén tutkielmassa perinteisen stressin alakésitteend ja sitd tarkastellaan erilais-
ten stressimallien ja niihin kuuluvien komponenttien kautta. Teknostressitekijét
ovat erilaisia teknostressille altistavia tapahtumia, vaatimuksia, drsykkeita tai
olosuhteita, joita yksilé kohtaa ympdristossddn. Yleisimmin teknostressitekijoita
on tdhdn mennessa tarkasteltu tydympériston viiden tekijan eli teknologian yli-
kuormituksen, invaasion, monimutkaisuuden, turvattomuuden ja epdvarmuu-
den kautta. Nama tekijdt on luotu organisatorisen teknostressin pohjalta (Ragu-
Nathan ym., 2008) ja niitd on kdytetty useissa tutkimuksissa, joissa tarkastellaan
teknostressin aiheuttajia. Samoja teknostressitekijoitd on luokiteltu my6s muilla
tavoilla. Lisdksi joitain vapaa-ajan teknostressitekijoitd on tunnistettu ja luoki-
teltu, mikd on tdrkedd, koska tutkimusten mukaan teknostressi voi ilmeti eri
tavoilla tyokontekstissa kuin vapaa-ajan kontekstissa (esim. Salo ym., 2018).
Tassa tutkielmassa teknostressid tarkastellaan ennen kaikkea yksilon nakokul-
masta. Aiempien tutkimusten mukaan yksilon idlld, sukupuolella, koulutuksel-
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la, teknologian kayttoon liittyvalld itsevarmuudella, teknologisella lukutaidolla,
kulttuurilla, persoonallisuudella sekd voimavaroilla on vaikutusta teknostressin
kokemiseen. Teknostressida on mahdollista lieventdd ja vahentdd sekd yksilo-
ettd organisaatiotasolla: organisaatiossa yleisid keinoja ovat jdrjestelmiin pereh-
dyttdminen ja IT-tukipalveluiden tarjoaminen, kun taas yksilon stressinhallin-
taan kuuluu erilaisia kognitiivisia selviytymiskeinoja, jotka voivat olla tietoisia
tai tiedostamattomia. Psyykkiset, fyysiset ja sosiaaliset voimavarat, joita yksilol-
14 on kaytossdadn vaikuttavat sithen mitd selviytymiskeinoja hdn valitsee - kaik-
ki keinot eivét aina kuitenkaan tuota haluttua tai positiivista lopputulosta. Tyo-
valitteisen teknostressin lieventdmisessa vastuu on sekd organisaatiolla ettd yk-
silolld itsellddn. Tassa tutkielmassa oletetaan, ettd yksilo voi erilaisten toiminta-
tapojen ja mekanismien kautta vahvistaa ympariston teknostressitekijoiden vai-
kutusta ja toisaalta myos lieventdd ja ehkdistd sitd. Seuraavaksi tutkielman toi-
sessa osassa kuvaillaan toteutettu tapaustutkimus: sen suunnittelu ja toteutta-
minen sekd tutkimuksen tulokset ja niistd tehdyt johtopaatokset.
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4 AINEISTON HANKINTA JA ANALYYSI

Tutkielman empiirinen osuus toteutettiin laadullisena tapaustutkimuksena ja
aineisto keréttiin haastattelemalla kohdeorganisaatiossa tydskentelevid tietotyo-
td tekevid henkiloitd. Tutkimuksen tekija oli tutkimusta tehdessddn osa-
aikaisena tyontekijand samassa organisaatiossa, joten sen kaytdnteet ja jdrjes-
telmaét olivat ennestédén tuttuja. Lisdksi tutkija oli tavannut osan haastateltavista
etukdteen tyon merkeissd, joten vain osa heistd oli tdysin tuntemattomia. Kvali-
tatiivisen eli laadullisen tutkimusmenetelméan ldhtokohtana on todellisen eld-
méan kokonaisvaltainen kuvaaminen ja ymmaértdminen niin, ettd sen moninai-
suus hyvadksytdan (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara, 2007). Lisédksi laadullinen ta-
paustutkimus vaatii aiheekseen sellaisen ilmion, jota ei ole tutkittu liikaa ja tek-
nostressi-ilmio sekd sen yksilolliset ulottuvuudet kaikessa kartoittamattomuu-
dessaan tdyttdd namaé vaatimukset. Tutkimuksessa pyrittiin selvittdimédan tyova-
litteisen teknostressin nakymistd organisaatiossa ja sen tyontekijoissda: mikad
teknostressid aiheuttaa ja miten yksilot itse toisaalta vahvistavat ja toisaalta lie-
ventdvit teknostressid. Vaikka aineiston kerddminen perustui kahteen ennalta
maddriteltyyn tutkimuskysymykseen, siind pyrittiin ennen kaikkea kokonaisval-
taiseen ymmarrykseen yksilon vaikutuksesta teknostressi-ilmioon. Tassd luvus-
sa kdydddn yksityiskohtaisesti lapi, miten tutkimuksen aineisto kerittiin ja mil-
la tavalla haastattelut toteutettiin sekd miten aineisto purettiin. Lopuksi aineis-
toa analysoidaan tutkimuskysymysten ja aiemman tutkimustiedon valossa.

41 Aineiston kerdiminen

Haastattelu on yksi laadullisen tutkimuksen yleisimmistd tiedonkeruun muo-
doista. Se on vuorovaikutustilanne, jolla on tietty paamadarad ja jota ohjaavat
haastattelijan asettamat raamit. Tiedon kerddminen ja padméaadrddn tdhtaaminen
ovat haastattelun keskiossd, ja sen etuna pidetddn joustavuutta. (Hirsjarvi ym.,
2007.) Yksilohaastattelut voidaan luonteeltaan karkeasti jakaa kolmeen ryh-
madn: strukturoituihin, puolistrukturoituihin ja avoimiin haastatteluihin. Struk-
turoitu haastattelu noudattaa tarkkaa kysymysten luetteloa, kun taas puoli-
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strukturoitu haastattelu sisdltdd ennalta médritetyn kysymysrungon tai perus-
kysymyksid, joihin haastateltavat vastaavat vapaasti omin sanoin. (Hirsjarvi
ym., 2007.) Hirsjarvi ja Hurme (2000) kutsuvat puolistrukturoitua haastattelua
teemahaastatteluksi, koska se etenee usein teema-alueittain niin, ettd kysymyk-
set on koottu teemojen alle. Sekd strukturoidussa ettd puolistrukturoidussa
haastattelussa keskustelua johtaa haastattelija. Avoin haastattelu, jota kutsutaan
my0s syvdhaastatteluksi, on tarkoituksellinen keskustelu, joka etenee avoimien
kysymysten varassa tutkittavan suunnatessa keskustelua. (Hirsjarvi ym., 2007.)
Kaikki haastattelut eivdt mahdu suoraan ndihin kategorioihin ja tassdkin tutki-
muksessa haastattelutyyppi sijoittui teemahaastattelun ja avoimen haastattelun
vdlimaastoon. Teemahaastattelun katsotaan sopivan hyvin tilanteeseen, jossa
tutkittava asia on heikosti tiedostettu (Metsamuuronen, 2011), ja aiempien tut-
kimusten valossa teknostressin voidaan todeta kuuluvan tdhan kategoriaan.

Aineiston kerddmisessd sovellettiin tarinamuotoista haastattelua (narrative
interview), jonka tukena kéytettiin lyhyttd esitietolomaketta (liite 1.) sekd ky-
symysrunkoa (liite 2.), jonka kysymysten avulla tarinoita eli narratiiveja tay-
dennettiin tarvittaessa. Tarinamuotoinen haastattelu pyrkii selvittaimaan tapah-
tumien etenemistd ajassa eli sitd, miten tapahtumat ovat alkaneet, edenneet ja
mitd niistd on seurannut (Given, 2008). Lisdksi juuri yksiloiden kertomista tari-
noista on mahdollista saada selville my6s tapahtumiin liittyvit tunteet ja aja-
tukset (Folkman & Moskowitz, 2004). Haastattelutilanteessa tutkittavat kertoi-
vat vapaavalintaisen pddtarinan, johon haastattelija muodosti kokoavia kom-
mentteja ja josta hén esitti lisdkysymyksid. Haastattelijan rooli haastattelutilan-
teessa oli mahdollisimman neutraali ja tilanteen mukaan empaattinen. Erityises-
ti tarinamuotoisessa haastattelussa haastattelijan roolin passiivinen luonne ko-
rostuu niin, ettd haastattelija ainoastaan tarvittaessa suuntaa keskustelun pai-
nopistettd (Saastamoinen, 1999). Tdssd mielessd haastattelut siis erosivat eri-
merkiksi perinteisistd teemahaastatteluista. Aineistosta tehtiin huomioita jo
haastattelutilanteessa tiivistaimalld ja tulkitsemalla vastauksia haastateltavien
kuvailujen perusteella. Téllaisen itseddnkorjaavan menetelmén avulla haastatel-
tava voi heti vahvistaa tai hyldta haastattelijan tulkintoja (Hirsjarvi & Hurme,
2000), mistd on hyotyd varsinaisessa analyysivaiheessa. Itseddnkorjaava mene-
telméd nayttaytyi sopivana tapana ldhestya aineistoa, koska tutkittava asia ja sen
vaikutukset tutkittaviin osoittautuivat heikosti tiedostetuiksi asioiksi. Lisdksi
tarinamuotoisista haastatteluista tehdyt kokoavat kommentit kuljettivat haas-
tattelua luontevasti eteenpdin niin, ettd haastateltava saattoi tdydentdd vastauk-
siaan vield mychemmin.

Haastattelutilanteita varten luotiin tiedonkeruuinstrumentti eli kysymys-
runko, joka toimi apuvélineend silloin kun haastateltava ei endd vapaan ker-
ronnan keinoin tuonut esille aiheeseen liittyvid asioita tai keksinyt kerrottavaa.
Jokaisessa haastattelussa turvauduttiin kysymysrunkoon siltd osin, kun tutkija
katsoi sen tarpeelliseksi. Haastattelut aloitettiin aina tarinamuotoisena, jonka
jdlkeen teemoja kaytiin tarkemmin kysymysrungon avulla ldpi ja tdssd vaihees-
sa haastattelijan rooli oli aina selkedsti aktiivisempi. Kysymysrunko rakentui
tutkimuskysymysten ympdrille, mutta siind otettiin huomioon myos laajemmin
aiemmissa teknostressitutkimuksissa esiin nousseita tunnettuja stressinaiheut-
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tajia sekd erilaisia teknostressin seurauksia. Haastattelutilanteet etenivéat seu-
raavan haastattelurungon mukaan:

1.

Tutkija esittdytyy, kertoo tutkimuksen tarkoituksesta ja osallistumi-
sen vapaaehtoisuudesta sekd siitd, ettd vastaukset kasitelldadn ano-
nyymisti ja luottamuksellisesti ja niitd kdytetddn ainoastaan tutki-
mustarkoitukseen. Tutkija pyytdd lupaa haastattelun nauhoittamis-
ta varten. Tutkija kertoo, ettd tutkimuksessa ei arvioida vastaajia tai
heididn suoriutumistaan, eikd oikeita tai vdidrid vastauksia ole ole-
massa. Lisdksi tutkija mainitsee, ettd tdssd yhteydessd teknologialla
tarkoitetaan kaikkia tyokdytossa olevia laitteita ja ohjelmistoja.
Tutkija pyytdd haastateltavaa tdyttdméaan esitietolomakkeen, jossa
kysytddn vastaajan nimi, ikd, ammattinimike/tyotehtdva seka toi-
miiko hdn esimiestehtdvissd. Lisdksi lomakkeeseen tdytetddn it-
searvio kolmella eri osa-alueella viisiportaisella asteikolla: teknolo-
gian rooli tyossd (suuri - melko suuri - kohtalainen - melko pieni -
pieni), oma teknologinen osaaminen (erinomainen - kiitettdvd -
hyva - tyydyttava - vilttavd) ja oma suhtautuminen teknologiaan
(myonteinen - melko myonteinen - vélinpitdmé&ton - melko kieltei-
nen - kielteinen), valitsemalla kunkin osa-alueen kohdalla itselle
sopivin vaihtoehto (ks. liite 1).

Tutkija kertaa tutkimuksen ldhtokohdat ja varmistaa, ettd teknolo-
gia on joskus herdttdnyt haastateltavassa jotain tunteita, kuten
stressid. Tamadn jalkeen tutkija pyytdd haastateltavaa vapaasti muis-
telemaan jotain kertaa, jolloin teknologia on herdttanyt tunteita ja
kertomaan tarkemmin tilanteesta ja tapahtumista. Kerronnan aika-
na tutkija esittdd tarvittaessa tarkentavia lisdkysymyksid kuten:
minkaélaisia tuntemuksia silloin herédsi, miten kaytit silloin kyseistd
laitetta tai jdrjestelmédd, osaatko sanoa miké tarkalleen ottaen tilan-
teessa aiheutti stressid? Tutkija voi myos kohdentaa kertomusta
tuntemusten huomaamiseen ja tuntemuksiin reagointiin liittyvien
lisdkysymysten avulla. Haastateltavalla on jatkuvasti mahdollisuus
vahvistaa tai hylatd tutkijan esittdmid tulkintoja.

Tarinamuotoisen osuuden jdlkeen tutkija kuvailee tarvittaessa ky-
symysrungon eri teemoista loytyvid jo tiedossa olevia stressinai-
heuttajia sekd erilaisia lieventdmiskeinoja, jotka eivét vield ole
nousseet esille ja joihin haastateltavan on mahdollista ottaa kantaa
tai kertoa omia kokemuksiaan niihin liittyen.

Lopuksi tutkija kysyy, tuleeko haastateltavalle mieleen jotain muita
tilanteita tai jotain lisdttdvdd aiheen tiimoilta. Kun kaikki asiat on
kayty lapi, tutkija paattad haastattelun ja pysdyttdad nauhoituksen.

Kysymysrungon ensimmdinen versio pohjautui aiemmissa teknostressitutki-
muksissa kadytettyihin kysymyksiin ja teemoihin ja sen laatimisessa kaytettiin
apuna teemahaastattelun kysymysrungon ohjetta (Hirsjarvi & Hurme, 2000).
Sekd tutkijan haastattelutaitojen ettd kysymysrungon testaamista varten jdrjes-
tettiin kaksi esihaastattelua, joiden tarkoituksena oli kartoittaa, saadaanko tietoa
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kerittyd tarpeeksi ja onko rungon avulla saatu tieto tutkimuksen kannalta oleel-
lista. Kysymysrunko osoittautui riittdvaksi, mutta sitd muokattiin haastattelui-
den edetessd aina kun niissd ilmeni jotain sellaista, mitd kysymysrungossa ei
oltu aikaisemmin otettu huomioon. Selkeimmit muokkaukset runkoon tehtiin
haastatteluiden 4, 5 ja 6 aikana: neljannen haastattelun jdlkeen runkoon lisittiin
kysymys teknologian vaikutuksesta tyohon tulevaisuudessa, kun taas viiden-
nen ja kuudennen haastattelun aikana ilmi tullut huoli lisdédntyneestd seuran-
nasta huomioitiin lisdédmalld seurantaa ja valvontaa koskeva kysymys tekno-
stressid aiheuttavien tekijoiden kohdalle. Esihaastattelut otettiin mukaan varsi-
naisen tutkimuksen aineistoon, koska ne tdyttivdt tarvittavat vaatimukset ja
osoittautuivat luonteeltaan riittdvan samankaltaisiksi varsinaisten haastattelui-
den kanssa.

4.2 Haastattelujen toteuttaminen

Aineiston rajaaminen ja tutkittavien valitseminen tehtiin tutkijan asettamien
kriteerien mukaan: haastateltavien valinnassa kaytettiin harkinnanvaraista
otantaa (purposeful sampling) (Patton, 1990), jossa kutsu lahetettiin kontakti-
henkildiden kautta aina mahdollisimman monelle erilaisessa tyotehtdvassd
tyoskenteleville henkil6lle ennalta maaritetylta alueelta. Mahdollisimman rik-
kaan ja monipuolisen kuvan saamiseksi tutkittavasta ilmiostd, tulee tutkittavien
kertomusten olla tuotettu mahdollisimman erilaisista ldhteistd (Myers & New-
man, 2007). Tassd tutkimuksessa rikas ja monipuolinen kuva pyrittiin saavut-
tamaan seké alueellisen ettd tyotehtdviin liittyvan vaihtelun kautta. Harkinnan-
varaisen otannan ideana on valita tutkimukseen mukaan tapauksia, jotka sisél-
tavat mahdollisimman paljon tietoa (information-rich cases) ja joiden tutkimi-
nen todella valottaa tutkittavaa asiaa (Patton, 1990). Kaikkien mahdollisten
osallistujien tiedettiin kdyttavan tyossddn useita eri jdrjestelmid ja laitteita, joten
ainoana tutkimukseen osallistumisen vaatimuksena oli, ettd henkil6 on joskus
kokenut teknologian kdyton (tyossd) aiheuttavan tuntemuksia kuten stressid ja
liséksi hdan on jollain tavalla reagoinut tuntemuksiin.

Lopullinen tutkimukseen osallistuminen perustui vapaaehtoisuuteen ja
jokainen tutkijaan yhteyttd ottanut ja vapaaehtoiseksi ilmoittautunut haastatel-
tiin. Haastattelujen edetessd kavi ilmi, ettd haastateltavia ei 16ytynyt ensimmadi-
sen kutsun vilitykselld tarpeeksi, joten tutkija pyysi vield erikseen muutamaa
kohderyhmddn kuuluvaa henkilvd osallistumaan haastatteluun. Pattonin (1990)
mukaan ei ole olemassa sdantojd sille, kuinka suuri otoskoko on riittdva mille-
kin laadulliselle tutkimukselle. Lopullisen otoksen koko riippuu siitd, mitd ha-
lutaan tietdd, mikd on tutkimuksen tarkoitus ja panos, mikd on hyodyllistd ja
mikéd luo tarpeeksi uskottavuutta. On my0s tirkedd suhteuttaa otoskoko kay-
tossd olevaan aikaan ja saatavilla oleviin resursseihin ndhden sopivaksi (Patton,
1990). Tassa tutkimuksessa aineiston rajaaminen oli perusteltua, koska kaytossa
olevien resurssien ja ajan puitteissa oli mahdollista toteuttaa noin kymmenen
haastattelua. Aineiston kerdamisessda huomioitiin kuitenkin saturaation eli kyl-
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ladntymisen késite eli aineistoa katsottiin olevan tarpeeksi vasta silloin, kun se
alkoi niin sanotusti toistaa itsedan.

Haastattelut toteutettiin 18.4-3.5.2018, ja niitd pidettiin esihaastattelut mu-
kaan lukien yhteensd 12 kappaletta. Haastateltavat tydskentelevit Suomessa
erilaisissa myynnin ja asiantuntijuuden tehtdvissé ja kaksi heistd toimii esimie-
hend. Jokaisella haastateltavalla on tyon kautta saatu kannettava tietokone ja
kahdeksalla heistd on kdytossdan myos tyopuhelin. Loput nelja noudattaa niin
kutsuttua konttorityoaikaa eivitkd vie tyokayttoistd teknologiaa tyopaikan ul-
kopuolelle. Kaikki haastateltavat kayttavat pdivittdin tyossddn vahintaan kym-
mentd erilaista jdrjestelméad, joista yleisimpid ovat erilaiset asiakastieto- ja tuo-
tantojdrjestelmdt, tyodajanleimausjarjestelmd, tyosahkoposti-, kalenteri- ja asia-
kashakusovellukset, yhteydenpito- ja kokoussovellus, puhelin- ja sahkopostijar-
jestelmd, sdhkoinen arkisto sekd tulostejdrjestelmd. Taman lisdksi kdytossda on
useita erilaisia yhteistydorganisaatioiden jdrjestelmid ja sovelluksia, joista tietoa
haetaan. Lisdksi haastateltavat kdyttavit viikoittain tai kuukausittain tydssaan
erilaisia seurantajdrjestelmid, matka- ja ostolaskujarjestelmid, henkilttietojdrjes-
telmdd sekd kayttovaltuushallintasovellusta. Myds suurin osa organisaation
koulutuksista tehddan verkko-opintoina, ja kokouksissa sekd muissa tapaami-
sissa kdytetddn erilaisia laitteita ja jarjestelmid esittdmisen tukena. Haastatelta-
vien ikdjakauma oli haastatteluhetkelld 23-58 vuotta ja sukupuolijakauma viisi
naista ja seitsemdn miestd. Ik&d tai sukupuolta ei kuitenkaan tutkimuksen luon-
teen ja pienen otoskoon vuoksi otettu huomioon tulosten raportoinnissa. Vaik-
ka haastattelujen madraa oli pohdittu etukateen, tarkoituksena oli tehdé resurs-
sien puitteissa niin monta haastattelua kuin on tiedon kerddmisen kannalta tar-
peen. Kun materiaalin todettiin olevan riittdvd, tutkimukseen ei pyritty endd
aktiivisesti hankkimaan lisdd haastateltavia. Seuraavaan taulukkoon (taulukko
3) on koottu haastateltavien tekemait itsearviot esitietolomakkeista:

TAULUKKO 3 Haastateltavien itsearviot

Tunniste Teknologian rooli Teknologinen Suhtautuminen teknologiaan
tyossd osaaminen

H1 Melko suuri Kiitettava Melko myo6nteinen
H2 Suuri Kiitettava Myonteinen

H3 Kohtalainen Erinomainen Myonteinen

H4 Melko suuri Hyva Melko myo6nteinen
H5 Melko suuri Tyydyttava Melko myotnteinen
Hé6 Suuri Kiitettava Myonteinen

H7 Suuri Kiitettava Myonteinen

H8 Melko suuri Hyva Melko myo6nteinen
H9 Melko suuri Hyva Myonteinen

H10 Suuri Kiitettava Myonteinen

H11 Melko suuri Hyva/tyydyttivda ~ Myonteinen

H12 Melko suuri Hyva Myonteinen

Lyhyin haastattelu kesti noin 24 minuuttia ja pisin noin 43 minuuttia. Haastatte-
luiden keskimdardinen pituus osoittautui hieman oletettua lyhemmaksi, mutta
dokumentoituun kestoon saattoi vaikuttaa se, ettd ajan ottaminen aloitettiin
vasta varsinaisen keskustelun alkaessa. Lisdksi esitietolomakkeen tdyttamisen
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voidaan olettaa kestdvan vihemman aikaa kuin saman tiedon kertomisen suul-
lisessa muodossa. Haastattelutilanteissa saatiin kadytyad kaikki tarvittavat osa-
alueet ldpi, joten yksittdisen haastattelun kestoon ei siksi kiinnitetty enempaéa
huomiota. Kaikki haastattelut pidettiin kohdeorganisaation tiloissa siten, ettd
hairiotekijoiltd valtyttiin. Haastattelut nauhoitettiin materiaalin kerdamista var-
ten ja ddnen tallentamiseen kdytettiin kannettavan tietokoneen Audacity-
sovellusta sekd dlypuhelimen Azninauhuri-sovellusta. Adnen nauhoittaminen
onnistui parhaiten silloin, kun haastattelija ja haasteltava istuivat vastakkain
normaalin keskusteluetdisyyden pddssa toisistaan. Haastattelun aikana haastat-
telijan tietokone tai dlypuhelin ei ollut kytkettynd verkkoon.

4.3 Aineiston purkaminen

Aineiston purkaminen aloitettiin heti ensimmadisen haastattelun jdlkeen ja se
eteni niin, ettd kunkin haastattelun danite kuunneltiin ja litteroitiin eli kirjoitet-
tiin puhtaaksi omaan tekstitiedostoonsa. Ensimmadiselld kerralla ddnite kuun-
neltiin osissa ldpi, jolloin kysymykset ja vastaukset kirjoitettiin ylos mahdolli-
simman tarkasti. Tamdn jdlkeen sama ddnite kuunneltiin uudestaan ldpi niin,
ettd litterointia seurattiin ja samalla tarkastettiin, ettei siihen jddnyt virheitd,
puutteita tai ylimaddrdistd tietoa. Litterointi pyrittiin tekemé&dn aina mahdolli-
simman pian kunkin haastattelun jidlkeen, kuitenkin vdhintddn saman pédivan
aikana. Aineiston puhtaaksi kirjoittaminen kannattaa tehda heti haastattelun
jalkeen, koska tdlloin keskustelu ja siitd tehdyt johtopddtokset ovat vield tuo-
reessa muistissa (Hirsjarvi & Hurme, 2000). Yhdessd tapauksessa kun saman
pdivdn aikana pidettiin kolme haastattelua, litteroinnit tehtiin vasta seuraavan
kahden pdivan aikana. Kun kaikki haastattelut oli pidetty ja dédnitteet kirjoitettu
puhtaaksi, jokainen &dédnite kuunneltiin vield kertaalleen ldpi lukien samalla
huolellisesti jo litteroitua tekstid. Talld kerralla tehtiin vield tarvittaessa muok-
kauksia tekstiin ja esimerkiksi puheen sdvyerot sekd vastausten syvemmdt
merkitykset tai ristiriidat pyrittiin ottamaan huomioon.

Haastattelijan esittdimdt kysymykset ja kommentit litteroitiin hieman
suurpiirteisesti, mutta joissain tapauksissa myos ne kirjattiin sanatarkasti ylos.
Ndin tehtiin esimerkiksi silloin, kun haastattelijan tdytyi haastattelutilanteessa
selventdd mitd han tarkoitti jollain kysymykselld tai kun hdn neuvoi haastatel-
tavaa antamalla joitakin esimerkkejd. Vastaukset litteroitiin aina sanatarkasti.
Ainostaan muutama kohta, jossa haastateltavat kertoivat jostain haastattelun
kannalta epdoleellisesta asiasta, jdtettiin kirjoittamatta auki ja korvattiin merkit-
semalld sulkuihin ndin: (kertoo tarinan tyokaverista, joka on kova kiroilemaan)
tai (kertoo omasta puhelimestaan ja sen hyoddyllisistd sovelluksista). Lisdksi jos
haastateltava luetteli pitkdsti asioita, joita ei katsottu tutkimuksen kannalta
oleellisiksi, ne korvattiin litteroinnissa merkitsemalld sulkuihin ndin: (mainitsee
erilaisia tilejd) tai (luettelee noin 10 eri jdrjestelmad). Tekstin sdvyyn vaikuttavat
eleet ja ddnet, kuten nyokkdily tai nauraminen merkittiin myos suluissa huomi-
oina litteroituun tekstiin mukaan. Lisdksi litterointiin merkittiin, jos haastatte-
lun aikana tapahtui jotain poikkeavaa, kuten haastattelutilanteen keskeytymi-
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nen. Litteroinneissa haastattelijan puheenvuorot merkittiin tekstiin kursiivilla ja
haastateltavan puheenvuorot normaalilla fontilla. Haastattelijan puheenvuoron
edessd esiintyy tunnus K (kysymys) ja haastateltavan puheenvuoron edessd
tunnus V (vastaus). Litteroitua tekstid muodostui yhteensd noin 60:ntd sivua ja
se tulostettiin paperille aineiston ldhempaéd tarkastelua ja analysointia varten.

4.4 Analyysi

Hirsjarvin ja Hurmeen (2000) mukaan haastattelija tulkitsee litteroitua aineistoa
rakentamalla ja selventamalld, mikd tarkoittaa tutkimuksen kannalta turhien
asioiden karsimista pois ennen varsinaista analyysivaihetta. Téassd tutkimukses-
sa litteroitua tekstid luokiteltiin ennen analyysia merkitsemalld tekstiin erivari-
silld korostuskynilld eri teemoihin liittyvéat asiat: keltaisella merkittiin tekno-
stressin aiheuttajat ja niiden seuraukset, siniselld henkilokohtaiset uhkaavat
tekijdt ja punaisella henkilokohtaiset suojaavat tekijdat. Lisdksi tekstin lomaan
tehtiin huomioita haastattelun kokonaisvaikutelmasta ja luonteesta sekd sitd
leimaavista tekijoistd. Jokaisen haastattelut litterointi kédytiin varikoodein ldpi ja
tdmdn jdlkeen litteroinneista poimittiin kaikki varikoodein merkityt asiat ylos
omaan tekstitiedostoonsa. Tamédn avulla aineistosta 16ytyneitd tutkimuksen
kannalta oleellisia asioita pyrittiin siis jakamaan erilaisiin teemoihin. Teemoitte-
lu on yksin aineiston luokittelun muodoista, jonka avulla ilmitistd ja niiden
useudesta sekd toistuvuudesta tai erikoistapauksista voidaan tehda havaintoja
(Hirsjarvi ym., 2007). Tutkimuksen aineisto purettiin ja jaoteltiin ensin neljaan
teemaan: organisatorisiin ja yksilollisiin uhkaaviin mekanismeihin, ndiden teki-
joiden aiheuttamiin seurauksiin sekd yksilollisiin suojaaviin mekanismeihin.
Teemoihin pdddyttiin ensisijaisesti tutkimuskysymysten kautta, mutta myos
siksi, ettd ilmio tulisi ymmaérretyksi kokonaisvaltaisena kohdeorganisaation
kontekstissa.

Varsinaisessa analyysivaiheessa pyrittiin yhdistelyyn, jossa aineistosta et-
sittiin sddannonmukaisuuksia ja toisaalta poikkeavia tapauksia. Yhdistely aloitet-
tiin tarkastelemalla jokaista teemaa ja siihen liitettyjd poimintoja omana koko-
naisuutenaan. Tédssd vaiheessa analyysid on Hirsjarvin ja Hurmeen (2000) mu-
kaan on pyrittdva yhteyksien ymmartdmiseen teoreettisesti. Teoreettisena viite-
kehyksend tutkimuksessa kaytettiin vuorovaikutukselliseen stressimalliin poh-
jautuvaa teknostressimallia (Tarafdar ym., 2011) (kuvio 2). Vuorovaikutukselli-
nen stressiteorian (Lazarus, 1966) ydinajatus valikoitui tutkimukseen mukaan,
koska siind huomioidaan yksilon vaikutus stressin kokemiseen ja teknostressin
syntymistd pidetddn nimensd mukaisesti yksilon ja ympériston vuorovaikutuk-
sena. Teknostressid mallintaessa tulisi tutkimuksen tekijan mielestd kuitenkin
huomioida laajemmin yksilon kaksisuuntaiset mekanismit, joilla on vaikutusta
teknostressiin sekd voimistavasti ettd lieventavasti. Yksilollisten tekijoiden mer-
kitystd teknostressin aiheuttajiin ja sen seurauksiin havainnollistetaan seuraa-
van sivun kuviossa (kuvio 4), joka osaltaan tdydentdd tutkimuksen viitekehyk-
send toimivaa vuorovaikutuksellista teknostressimallia.
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Teknostressite-
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Yksilolliset uh-
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S ——

KUVIO 4 Yksilolliset tekijdt teknostressi-ilmiossa

Tutkimuksen luotettavuudesta ja validiteetista pyrittiin huolehtimaan kuvaa-
malla tutkittavat henkil6t, tapahtumat ja tapahtumapaikat sekd haastatteluiden
kulku mahdollisimman selkedsti ja tarkasti. Perusteena erilaisille tulkinnoille
esitetddn sitaatteja eli suoria lainauksia haastatteluista. Laadullisessa tutkimuk-
sessa sellaiset termit ja ilmaisut, joita kdytetdan kuvaamaan aineistoon kohdis-
tuvia mddreitd, eivit saa antaa kuvaa siitd, ettd tulokset olisivat yleistettdvissd
tapauksen ulkopuolelle tai niistd voisi tehdd yleistdvid johtopddtoksid. (Totto,
2012.) Tadssd tutkimuksessa kaikki analyysissa sekd myohemmin tuloksissa ja
johtopddtoksissa kaytettavat madreet, kuten usein, eniten tai melko vihin, viittaa-
vat aineiston sisdlld esiintyneisiin ilmi6ihin ja niiden useuteen. Néin ollen tu-
loksia ei voida suoraan yleistdd tapauksen ulkopuolelle, mutta niitd voidaan
tulevaisuudessa kdyttdd esimerkiksi jonkun toisen tutkimuksen tukena.
Ensimmadinen teema, organisatoriset uhkaavat mekanismit eli ympéariston
teknostressille altistavat tekijat muodostettiin poimimalla selkedsti stressid ai-
heuttaneita tilanteita haastateltavien kertomuksista esimerkiksi nédin:

Muistan semmosen stressid aiheuttaneen tilanteen - tai
Se on ehkd semmonen, mikd isoimpana juttuna eniten haittas - tai

Se kylld aiheutti aika paljon pddvaivaa -.
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Selkeimmat tapaukset 16ytyivit tarinoiden alkupuolelta silloin, kun haastatel-
tava alkoi muistella jotain tilannetta, jossa teknostressid oli syntynyt. Lisdd ta-
pauksia 10ytyi sellaisista kohdista, joissa késiteltiin jo aiemmin tunnistettuja
stressinaiheuttajia. Haastateltavien kertomat mekanismit pyrittiin luokittele-
maan viiden teknostressitekijan eli ylikuormituksen, invaasion, monimutkai-
suuden, turvattomuuden ja epdavarmuuden alle, jotka on muodostettu Ragu-
Nathanin ym. (2008) tekemén teknostressitutkimuksen pohjalta. Luokittelua on
kdytetty sen jalkeen useissa muissakin tutkimuksissa (esim. Tarafdar ym., 2010;
Salanova ym., 2013; Sellberg & Susi, 2013; Srivastava ym., 2015; Tarafdar ym.,
2015) kuvaamaan teknostressille altistavia tekijoitd ja se valittiin tdhan tutki-
mukseen mukaan, koska aineistosta 16ytyneet stressinaiheuttajat jakautuivat
kohtuullisen luonnollisesti ndiden viiden tekijan alle. Alkuperdinen tutkimus
on tehty kymmenen vuotta sitten, joten tdnd pdivana luokittelua kiytettdessa on
otettava huomioon teknologian kehittyminen ja sen aiheuttamat muutokset
teknostressitekijoihin. Tadssd tutkimuksessa viiden teknostressitekijan luokitte-
lun kuvauksia on hieman sovellettu, jotta ne vastaisivat paremmin nykypédivan
teknostressitekijoitd. Tutkimuksen aineistosta 16ytyi lisdksi yksi tekijd, joka ei
sopinut suoraan mihinkddn viidestd kategoriasta ja sille tehtiin kokonaan oma
luokkansa, seuranta. Stressitekijat kdydadan yksityiskohtaisemmin ldpi luvussa 5.
Erdan tutkimuksen mukaan esimerkiksi se, minkalainen késitys tyonteki-
joillda on stressinmuodostajista voi johtaa tyytymittomyyteen teknologiaa koh-
taan (Fuglseth & Serebg, 2014). Tédssa tutkimuksessa myos yksilollisid tekno-
stressille altistavia tekijoitd tarkasteltiin edelld mainitun viiden tekijdn luokitte-
lun kautta. Nditd tekijoitd 10ytyi haastatteluista padsaantoisesti niistd kohdista,
joissa haastateltava pohdiskeli omaa toimintaansa suoraan tarinansa lomassa tai
haastattelijan kysymysten avulla. Suurin osa yksilollisista haitallisista tekijoista
liittyi joko siihen, ettd henkilo tekee jotain tehtdvaa tietylld tavalla tai sithen, etta
hén jdttad jotain kokonaan tekemadttd. Myos muutamia mahdollisesti tekno-
stressille altistavia luonteenpiirteitd nousi aineistosta esille, mutta ne jétettiin
tassa tutkimuksessa vahemmaille huomiolle. Yksilollisten teknostressille altista-
vien (uhkaavien) tekijoiden kuvaukset ndkyivit aineistossa esimerkiksi ndin:

Mi en sillon pidd yhtddn taukoo kylla - tai
Vois varmaan tehdd niinkun kevyemminkin. Ettei tekis niin useeta asiaa., tai
On se hankalaa, jos sd et ikddn kuin salli sité itselle -.

Kolmas teema eli teknostressitekijoiden aiheuttamat seuraukset tulivat ilmi ta-
rinan yhteydessd useimmiten silloin, kun haastattelija kysyi tarkentavia jatko-
kysymyksid, kuten mitd stressaava tilanne aiheutti tai minkalaisia tunteita tilan-
teessa herdsi. Seurausten kuvaukset nakyivit aineistossa esimerkiksi ndin:

Se oli vdhidn niinku sillain turhauttavaa - tai
Voidaan sanoa ehkd, ettd “pelko” omalla tapaa -, tai

- drtymys nousee sillon pintaan.
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Yleisimmin raportoitu teknostressin seuraus aineistossa oli turhautuminen.
Seuraavaksi eniten raportoitiin drtymyksen tai drsyyntymisen tunteita. Lisdksi
haastateltavat olivat kokeneet muun muassa pelkoa, tuskastumisen ja riittamét-
tomyyden tunteita sekd ahdistumisen kokemuksia. Aineistosta nousi sille myos
muutamia yksittdisid tapauksia, joissa teknostressi oli aiheuttanut positiivisia
seurauksia, kuten vireytymistd ja onnistumisen kokemuksia. Tdssd tutkimuk-
sessa ilmenneitd seurauksia voidaan pitdd valittomind seurauksina erilaisille
stressaaville tilanteille, jotka voivat pitkittyneend aiheuttaa laajempia tai vaka-
vampia seurauksia. Teknostressin seurauksia ei kuitenkaan pyritty tdssa tutki-
muksessa sen tarkemmin luokittelemaan ja kolmas teema paadyttiin rajaamaan
lopullisista tuloksista pois, koska sitd ei katsottu tutkimuksen kannalta tarpeek-
si oleelliseksi.

Yksilollisid teknostressiltd suojaavia tekijoitd tarkasteltiin poimimalla teks-
tistd keinoja, joita haastateltavat kertoivat kdyttdneensd lieventddkseen tekno-
stressid joko ennaltaehkdisevasti tai kasilld olevan tilanteen aikana. Osa néista
keinoista kévi ilmi hieman rivien vilistd haastateltavan pohtiessa omaa toimin-
taansa stressaavassa tilanteessa. Aineistossa suojaavat tekijdt ndkyivéat esimer-
kiksi ndin:

Ehké sen oppinu, ettd ylipdadtansa jakaa niitd kokemuksia aiheesta kun aiheesta.
tai

Taytyy valilld kattoo ikkunasta pihalle vaan ja niinkun miettid ihan muita. tai

- muistuttaa itelleen, ettd se ei niinkun auta vaikka mai sithen harmistuisin tai te-
kisin mita.

Suojaavia tekijoitd eli yksilollisid keinoja ehkdistd ja lieventdd teknostressid tar-
kasteltiin ja luokiteltiin erilaisten kognitiivisten selviytymiskeinojen kautta ja
aineistosta 1oytyneet keinot jaettiin tunne-, ongelma- ja merkityskeskeisiin kei-
noihin. Sekd yksilollisistd uhkaavista ettd suojaavista tekijoistda muodostettiin
luokitteluvaiheessa taulukot aineiston analyysin tekemisen tueksi. Taulukoihin
poimittiin yksittdisid aineistosta keréttyjad tekijoitd jokaisen luokan alle (tekno-
stressitekijdt tai selviytymiskeinot), minkd jdlkeen nditd yksittdisid tapauksia
pyrittiin yhdisteleméédn yldkategorioihin mahdollisuuksien mukaan. Suojaavis-
ta tekijoistd etenkin tunne- ja merkityskeskeisten keinojen jaotteleminen osoit-
tautui haastavaksi, koska joidenkin keinojen katsottiin kuuluvan molempiin
luokkiin. Seuraavassa luvussa kdyddan lapi tutkimuksen keskeiset tulokset
kolmessa tutkimuksen kannalta tarkeimmaéssd teemassa: organisatoriset uhkaa-
vat tekijat, yksilolliset uhkaavat tekijdt ja yksilolliset suojaavat tekijt.
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5 TULOKSET

Tdssd luvussa esitellddn tapaustutkimuksen tulokset. Tuloksia avataan kolmes-
sa eri teemassa, jotka ovat ympaériston teknostressia aiheuttavat tekijat, yksilol-
liset teknostressille altistavat (uhkaavat) mekanismit sekd yksilolliset lieventa-
vit (suojaavat) mekanismit. Kuten aiemmin mainittiin, tulosten raportoinnissa
kdytettyja méadreitd ei tule yleistdd taméan tapauksen ulkopuolelle.

5.1 Organisatoriset uhkaavat tekijat

Koko tutkimuksen ldhtokohtana oli se, ettd ympdristo eli tdssd tapauksessa
kohdeorganisaatio luo erilaisia teknostressille altistavia olosuhteita ja vaati-
muksia, joihin yksilo jollain tavalla reagoi. Nditd niin kutsuttuja teknostressite-
kijoita on mahdollista karkeasti luokitella, mutta jokainen yksilo ottaa aina
stressitekijdt vastaan omalla tavallaan ja omilla voimavaroillaan. Esitietolomak-
keista saatujen itsearvioiden mukaan yhtd haastateltavaa lukuun ottamatta
kaikki haastateltavat arvioivat teknologian roolin tytssddn olevan joko melko
suuri tai suuri, mikd vastasi tutkijan ennakko-oletusta. Suhtautuminen teknolo-
giaa kohtaan oli kaikkien haastateltavien kohdalla joko melko myonteistd tai
myonteistd. Arvio oman teknologisen osaamisen tasosta aiheutti eniten hajon-
taa haastateltavien keskuudessa ja omaa osaamista arvotettiin aina tyydyttavas-
td tasosta erinomaiseen tasoon asti.

Kuten aiemmin mainittiin, jokaisen haastattelun alussa haastateltava ker-
toi tarinan jostain hénelle stressid aiheuttaneesta tilanteesta ja tarinoissa ilmen-
neet ympadriston teknostressitekijat poimittiin omaksi teemakseen ja jaoteltiin
viiteen luokkaan. Yleiselld tasolla stressaavien tilanteiden muistelu vaikutti ole-
van helppoa, mutta joissakin tapauksissa se vaati hieman aktiivisempaa mie-
leen palauttamista ja muistelua. Joskus haastattelutilanteissa taytyi myos sel-
ventdd, mitd teknologian aiheuttamilla tuntemuksilla tarkoitetaan tdssa yhtey-
dessd. Yksi haastateltavista pohti haastattelun alussa teknologian aiheuttamaa
stressid ndin:
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En muista, ettd tdal (tdissd) ois ollu semmosta, ettd olis kohdannu. Muuta kun
toimimattomuuden takia, mut se ei ole itessddn jos nyt aatellaan sitd teknologiaa,
niin eihdn se oo siihen liittyvdd vaan se on siithen niiden jdrjestelmien toimimat-
tomuuteen.

Edelld mainitussa tilanteessa haastattelija tarkensi teknologian toimimatto-
muudesta johtuvien tuntemusten kuuluvan juuri tamén tutkimuksen teeman
piiriin, ja muissakin samankaltaisissa tilanteissa haastateltavia tarvittaessa oh-
jeistettiin. Kaikki tarkennukset, ohjeistukset ja esimerkit pyrittiin antamaan
mahdollisimman neutraalisti. Vastausten luokittelu- ja analyysivaiheessa aineis-
tosta karsittiin sellaiset stressid aiheuttaneet tapahtumat, joiden ei suoraan voitu
katsoa liittyvan teknologiaan ja sen ominaisuuksiin. Esimerkiksi kasautuvien
tekeméttomien toiden aiheuttamaa stressid ei luokiteltu tdssa tutkimuksessa
teknostressiksi, vaikka se saattoikin ilmetd esimerkiksi hermostuneisuutena
sdahkopostin aiheuttaman informaatiotulvan yhteydessad. Teknostressid aiheut-
taneet tekijdat luokiteltiin teknologian ylikuormituksen, invaasion, monimutkai-
suuden, turvattomuuden ja epdvarmuuden alle (tarkemmat kuvaukset luvussa
2.1.2). Lisdksi aineistosta 16ytyi yksi uusi teknostressitekijd, jolle muodostettiin
oma luokkansa, seuranta. Seuraavaksi jokaiseen kuuteen teknostressitekijaan
liittyvat tulokset kdydadan yksitellen lapi. Kaikki teknostressitekijadt sekd niihin
liittyvat tulokset 16ytyvat myohemmin yhteenvetona taulukosta (taulukko 4).

5.1.1 Ylikuormitus

Teknologian ylikuormituksen katsotaan olevan yksi suurimmista teknostressia
aiheuttavista tekijoistd. Ylikuormituksella tarkoitetaan sitd, ettd teknologia
mahdollistaa tyoskentelyn yhd nopeammalla tahdilla yhad pidempééan, mika luo
yksil6lle suorituspaineita. Teknologian ylikuormitukseen liittyy ldheisesti myos
kéasite informaation ylikuormitus, joka nousi esille jokaisessa tamén tutkimuk-
sen haastattelussa liittyen useimmiten sdhkopostin mahdollistamaan tieto- ja
tehtdavdtulvaan. Informaation ylikuormitus kuvastaa jatkuvaa tiedon virtaa, jota
tulee useista eri ldhteistd samanaikaisesti. Ylikuormitusta aiheuttavia organisa-
torisia tekijoitd 16ytyi myos tdmén tutkimuksen aineistosta muihin tekijoihin
verrattuna selkedsti eniten. Sekd teknologian ettd informaation ylikuormitus
koettiin rasittavana: vanhoista jdrjestelmistd poisoppiminen, uusien jirjestelmi-
en kayttoonotto sekd vanhojen ja uusien jdrjestelmien kdyttdminen rinnakkain
tietdmattda miten kuuluisi oikeasti toimia, aiheuttivat aineistossa stressii. H5
pohti teknologista muutosta ndin:

- jos ajattelee niin téllanen uudempi teknologia niin varmaan se. Niinkun nostaa
stressitasoa, herdttdd tuntemuksia. Et miten se nyt taas meni. Eli uuden tiedon
oppiminen ja pois vanhasta jostain, siind on kova kynnys.

Lisdksi informaation suuren maééran ja irrallisuuden sekéd niin kutsutun yliméa-
rdisen informaation koettiin aiheuttavan kuormitusta. H6 koki epamiellyttavaa
oloa syntyvédn informaatiotulvan ja tyon kuormittavuuden yhdistelmaésta:
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Se (informaatiotulva) toki aiheuttaa. Tulee monesta tuutista ja nyky&ddn ei endd
kauheesti edes ilmotella, ettd nyt on jotain uutta, vaan sun tdytys koko ajan niita
montaa eri kanavaa seurata ja keritd itse sitd tietoa. Sen lisdks sun tdytys monen
eri kanavan kautta hoitaa niitd sun toitds. Vaililld tulee kylld sellanen tunne, ettd
jokin niinku lipee, joku osa-alue aina jdd vahan niinku lapsipuolen asemaan.

5.1.2 Invaasio

Invaasio kuvastaa teknologian jatkuvaa tunkeutumista kaikkialle ja yksilo voi
tastd johtuen kokea pakottavaa tarvetta olla aina tavoiteltavissa. Tyoympaériston
aiheuttamaa teknologian invaasiota koettiin melko védhin, ja sen yleisimpana
aiheuttajana ndhtiin erilaiset drsykkeet. Myos se, ettd teknologia mahdollistaa
yhteydenoton tydasioissa vapaa-ajan ja loman aikana esimerkiksi tyopuhelimen
valitykselld, koettiin kuormittavaksi ja stressaavaksi. H11 pohti tytteknologian
invaasion vaikutusta vapaa-aikaansa ndin:

- se on niinku jatkuva ongelma tietylld tavalla se tiedon tulva ja juuri niin kun
sdhkoposti on se, mistd se eniten tulee. Ja sit se kylla tietysti teettd sen, ettd sd sitd
kannykkaa raplaat koko ajan 24/7, ettd aamulla ensimmaisend katot mitd on tul-
lu ja illalla viimesen4, ettd onks nyt joku asia jdédny.

5.1.3 Monimutkaisuus

Monimutkaisuustekija kuvaa uuden teknologian opetteluun kuluvaa suurta
tyomaédrad ja vaivaa. Monimutkaisuuden vaikutusta lisdd se, ettd olemassa ole-
va teknologia muuttuu ja kehittyy jatkuvasti vaatien aina lisdd asioiden opette-
lua. Aineistossa teknologisen ympariston aiheuttama monimutkaisuus nousi
esiin ldhes jokaisessa haastattelussa. Siihen liitettiin useimmiten jarjestelmien
epédloogisuus ja monitulkintaisuus sekd erilaiset kdytettdvyysongelmat. H2 ker-
toi, ettd stressid muodostuu silloin, kun hédn joutuu tyossdan kayttamadan uutta
ja monimutkaista teknologiaa:

Esimerkiks se just, kun tdd uusi - jarjestelmd mitd en oo kadyttdnyt never, niin se
kylld aiheutti aika paljon pddnvaivaa sitten miten sitd kdytetdan kun se on aika
monimutkainen - nii kyllda méa ressasin sitten osaanko nyt painaa kaikkia oikein
ja siitd tuli kylld vdhan ressid ettd miten se, ettd tekeeko kaiken oikein. Se on niin
monimutkainen.

Hieman poikkeavana ndkokulmana monimutkaisuustekijaksi koettiin myos
ympadriston vaatimus opettaa tyoyhteison muille jasenille sellaisten jdrjestelmi-
en kayttod, joihin ei itse ehdi koskaan kunnolla perehtyd. H12 ja H8 pohtivat
tdtd vaatimusta ja sen aiheuttamaa hammennysta:

Mutta timmonen paradoksi syntyy siitd, ettd jarjestelmien kautta tdytys olla tie-
tylld tavalla timmonen ldhettilds opastaan uusia asioita. Ja itse taas néitten jdrjes-
telmien kayttdjand toimii sitten kaikkein vahiten siind vaiheessa kun ne ovat kay-
tossd. Itse ei tuu ikind harjaantumaan sille tasolle kun kéyttdjdt, mutta siitd huo-
limatta tdytyy olla uusissa asioissa se joka opastaa.
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- ldhinnd oikeestaan varmaan se on niinku tuossa, ettd sit itekin pitdis jonkun
verran neuvoo toisia joiltain osin, se on ehkd semmonen mikéa kaikista eniten
niinku stressaa sitten itte. Kun on semmosia juttuja miti et ite tee sielld, mutta pi-
tdis toisille osata neuvoa, mitkd ei niinku omaan tyohon muuten kuulu. Niin ne
on sit vdhdn hankalia, ettd vaikkei hankalista jutuista oo kyse -. Niin se on sem-
mosta mikd niinkun drsyttdd sitten kun pitdis toista neuvoo eiké ite oikein ym-
mérrd niin semmosta varmaa tulee, sitten aina ne mietityttdd ettd onkohan sita
nyt neuvonu tarpeeks ja pitdiskohdn tota taas joltain kysya.

H7 puolestaan koki, ettd monimutkaisuuden aiheuttama kuormitus kertaantuu
etenkin silloin, kun ohjeistus ei ole riittavaa:

Et se on se ainoo mika on joskus ehké on &drsyttdany, kun tulee joku uus ohjelma,
sit me saadaan siithen semmoset niinkun ylimalkaiset ohjeet elikké sitten ne ylei-
simmat kysymykset mitd tulee niin periaatteessa sun pitdd ite laatia niithin ihmi-
sille ne ohjeet, ettd ne pystyy pistdd ne siithen poydaille viereensd ja kattoo siitd
sen avun et ne pédsee eteenpdin.

5.1.4 Turvattomuus

Alkuperdisen luokittelun (Ragu-Nathan ym., 2008) mukaan teknologian aiheut-
tama turvattomuustekijad voi ilmetd pelkona oman tyopaikan menettamisestd
nuoremmille ja taitavammille tekijoille. Lievemmaéssd muodossa turvattomuu-
den voidaan ajatella ndkyvan esimerkiksi pelkona tai huolena oman aseman
heikkenemisestd tyopaikalla teknologisen osaamattomuuden vuoksi. Aineistos-
sa turvattomuutta aiheuttavia tekijoitd koettiin melko vahan. Useat haastatelta-
vat pohtivat tydyhteisossd ilmentyvdd sukupolvien vilistd kuilua, mutta eivit
oikein osanneet asettaa itseddn sen kontekstiin. Omien teknologisten taitojen
riittdvyys mietitytti tai ainakin oli joskus mietityttdnyt osaa haastateltavista jos-
sakin vaiheessa tyouraa. H5 pohdiskeli sitd, tarvitseeko tulevaisuudessa mah-
dollisesti olla huolissaan omien teknologisten taitojen riittaméattomyydesta:

Kun nyt tulee jatkuvasti nditd uusia mitd pitdd ottaa kdyttoon niin nyt alkaa niin-
kun tulla se, ettd jos ei pysykddn vauhdissa. Se herdttid semmosta, ettd suoriu-
tuuko niistd tyotehtavistd kiitettdvasti endd. Jadko niin kun hoitamatta asioita.

H4:n mielestd taas suurin teknologian aiheuttama murros ja sitd kautta myos
turvattomuuden tunne ovat jo takanapdin:

Oli (pelkoa taitojen riittaiméattomyydestd). Sillon ma olin ihan ettd ei vitsi. Sitten
piti hoitaa se tyo ja sitten piti ne asiakkaat hoitaa. Kylla sillon oli ressid. - Etta ei
oikeestaan endd. Kylld se suurin murros on ollu jo ihan selvasti, ettd se oli niin
kovaa kiihtyvdd muutama vuosi sitten.

HB8 oli pohtinut turvattomuutta liittyen omiin teknologisiin taitoihin ylipdataan:

Mutta kyll4 se silleen tietysti kun aattelee, koko ajan kun tulee kaikkee uutta niin
kylldhdn se niinkun mietityttdd, ettd mitenkdhdn sitd kun itelld ei riitd (taidot) ei-
kd halu vapaa-ajalla perehtyd mihikddn tai eikd muuten ei tuu yhtédédn seurattua
mitddn mitd uusia juttuja tulee tai muuta.
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5.1.5 Epdavarmuus

Teknostressitekijdnd epavarmuus heijastuu jatkuvista muutoksista ja pdivityk-
sistd, joita jdrjestelmiin ja sovelluksiin seka laitteisiin tehdddn. Aineistosta 16ytyi
epdvarmuustekijoitd jonkin verran. Erityisesti keskenerdisten jdrjestelmien kayt-
toon ottaminen ja kdyttdminen herittivdt negatiivisia tunteita. Lisdksi epdvar-
muutta syntyi, jos olemassa olevista jdrjestelmistd poistettiin toimintoja eikd
tilalle tullut uutta vastaavaa toimintoa. H7 oli hieman drsyyntynyt toimintojen
poistelemisesta, koska se aiheuttaa ylim&ardista tyota:

Siind mielessd aiheuttanu (negatiivisia tunteita), et kun tavallaan on poistettu jo-
tain toimintoja ja sitten tilalle ei oo tuotu vastaavia. Ne tuo semmosta niin kun
haastetta, ettd tieto, kun asiakas kuitenkin haluaa tietoa kootusti niin meilti ei saa
sellasta tietoa. Niin sit timmostd joutuu sitten vililld, kun asiakas vélttamattd sen
vaatii niin ne pitdd tehdd itse kasin, niin se on ollu semmonen ahdistuksen ja
puutoksen (tunne), se drsyttdd kun teet tavallaan aivan turhaa ja ylimé&&radista
tyotd kun se tieto olis tuolla koneella saatavissa.

H6 puolestaan oli harmissaan siitd, minkélaisia seurauksia keskenerdisen jdrjes-
telmén kayttoonotolla voi olla esimerkiksi asiakaspalvelutilanteessa:

Semmonen mika on valitettavaa on, ettd kaikki ei ole valmiita vield jdrjestelmat.
Sitten ne otetaan kdyttoon, tuntuu valilld siltd ettd ne otetaan liian aikasin kayt-
toon, jolloin se ei niinku pelitd silld lailla, niin sillon se kyllad ei palvele meiddn
perimmadistad ajatusta mikéd tdssd tydssa on. Se vie aikaa asiakkaalta, se vie aikaa
meiltd, than turhaa semmosta. Ettd siis siind on ehké kiirehditty joissain asioissa
valitettavan (paljon). Se &drsyttdd ja se vdhidn niin kun nolottaa, varsinkin kun
asiakaskohtaamiset on, niin yritét siind selitelld sit jotenkin parhain pdin asioita,
ettd mika tdssa on. Se on ikdva tunne.

Aiemmin monimutkaisuustekijan kohdalla mainittu itselle kohtuullisen tunte-
mattoman jédrjestelméan kayton opettaminen muille katsottiin my6s osittain kuu-
luvaksi epavarmuustekijan alle. Epdvarmuus kumpuaa silloin siitd, ettd henkilo
ei koskaan ehdi opettelemaan uutta jdrjestelmdsd ja kehittymddn sen kayttdjand
ennen kuin hdnen on siirryttdva opettamaan sitd muille. Yleisesti jatkuva uuden
tiedon omaksuminen nédhtiin aineistossa stressitekijan sijaan usein piristavand
seikkana, joka voi tuoda yksil6lle onnistumisen kokemuksia.

5.1.6 Seuranta

Tutkimuksessa nousi esiin myds yksi tyoymparistossd teknostressid aiheuttava
tekijd, joka ei suoranaisesti sopinut mihinkdén aiemmista kategorioista. Seuran-
nan eli teknologian mahdollistaman ja lisidmé&n tyotekijoiden toiminnan val-
vomisen ja seuraamisen katsottiin jollain tasolla supistavan yksilon omaa henki-
lokohtaista tilaa. Toisin kuin invaasio, seuranta ei kohdistu jatkuvaan tavoitet-
tavuuteen tai tunkeutumiseen vaan enemméinkin jatkuvaan tarkkailuun. Ai-
neistossa seuranta herétti tutkittavissa paljon mietteitd ja erilaisia tunteita. Seu-
rannan ja valvonnan koettiin muun muassa kahlehtivan, héiritsevdn, vaikutta-
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van oman tyoskentelytapaan ja yksinkertaistavan liikaa kokonaiskuvaa omasta
tyopanoksesta. H5 pohti seurannan vaikutusta omaan tytoskentelyyn néin:

- mutta sitten se miké tulee tdilld tydeldmadssad on se seuranta. Et ruvetaanko seu-
raamaan ihan kaikkee mahdollista et sanotaan, ettd “nyt heihei sd et oo tota
huomioinu, sd oot ollu tdélld ja toi on jadny noin”. Se ehkd tota, siind on kaks
puolta. Todella varmaan helpottaa ja yksinkertaistaa asioita mutta myoskin se,
ettd timmosessi se alkaa niinkun tehdi sitd, ettd sua valvotaan entistdi enemman.
No se on niinku sanotaan, varmaan jos aattelis ettd semmonen se alkaa kahlehtia
jotenkin. Ettd sa rupeet itekin ajattelemaan niinkun enemmaén niitd kun sun tyo-
tehtdvids. Ja kumpi tdssd on nyt niinkun sitten se tirkeempi. Joskus tulee mieleen
kun tdimmosid tilastoja tulee, ettd hei hetkinen eiks meiddn nyt oo tdrkeempi teh-
dé nditd, takoo rahaa, kun seurataan nditd mitd sd oot tehny jotakin nippelid ja
nappelijuttua.

H6 mainitsi muistaessaan varsinaisen haastattelun loputtua, ettd se mika todella
aiheuttaa stressid tyOympadristossd on juuri seuranta ja valvonta. Han koki jos-
sain méddrin hdiritsevaksi sen, ettd toimintaa seurataan vain yhdelld tavalla ja jos
on itse toiminut toisella tavalla niin vaikuttaa siltd, ettd ei ole tehnyt mitdan.
Tdllaisessa tilanteessa seuranta voi aiheuttaa esimerkiksi pakottavan tarpeen
muuttaa omaa toimintatapaa, vaikka se johtaisi huonompaan lopputulokseen.
H9 kertoi samankaltaisista tuntemuksista liittyen seurannan kautta tapahtu-
vaan tyon yksipuoliseen arviointiin:

Voi se on ehkid se kaikista jotenkin kurjin osa tdssd. Tuntuu, ettd se on hirveen
teknistd jopa se miten mua niinkun tyontekijdnd arvioidaan. Niin se on hyvinkin
sitd semmosta tilastoo. Se siind on tietysti kiva, ettd jos kaikki toimii oikein niin
kaikki asiat tilaistoituu hyvin nopeesti ja se on hyvin sellasta ajantasaista tietoo.
Mutta sitten taas kun on kokemus siitikin, et kun vilttimaéttd niin ei oo, ettd ne
olis oikein kaikki tilastot niin kylld se. Se tunne on siitd, ettd enemmé&n menn&in
siithen, ettd olen sellanen resurssi, niinkun pelinappula shakkilaudalla ja sit siina
on ne lukemat. Lukemat kertoo minusta kaiken. - Niin sillon ainoo tavallaan seu-
rattava tekijd on joku tietty maarallinen. Et se kaikki laatupuoli jdd pois. Et se on
ehka sellanen, se niinkun yksinkertaistaa meitd liikaa. Mikd se tunne mussa sitten
on, niin se on sellanen hmm... ehké se on jopa tietylld lailla vahan surullista.

Tietokonevilitteistd valvontaa (computer-mediated control) ja seurantaa (moni-
toring) on aiemmin tarkastelu muutamissa tutkimuksissa (esim. Vieira da Cun-
han, Carugatin & Leclercq-Vandelannoitten, 2015; Agrawal, Tarafdar & Vaidya,
2018), ja niilld on todettu olevan erilaisia negatiivisia vaikutuksia yksiléon ja
organisaatioon. Vieira da Cunhan ym. (2015) huomasivat, ettd sahkoinen val-
vonta on ongelmallista juuri silloin kun se ei mittaa tyttd kokonaisuudessaan.
Myos Agrawal ym. (2018) olivat tutkimuksessaan samoilla linjoilla todeten, ettd
seuranta synnyttdd helposti negatiivisen kierteen, jossa yksilé kokee organisaa-
tion taholta epdluottamusta, mikd puolestaan heijastuu organisaatiokulttuuriin
ja organisaation sisdisiin suhteisiin. Sisdisten jannitteiden takia tyontekijat voi-
vat vieraantua toisistaan ja esimiehistddn, jolloin sosiaalinen tuki jada puuttu-
maan, mikd taas johtaa turhautumiseen ja sitoutuneisuuden véahenemiseen.
Seurannan negatiiviset vaikutukset voivat siis moninkertaistua organisaatiossa.
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5.2 Yksilolliset uhkaavat tekijit

Teknostressid aiheuttavat tekijdt ovat siis ympadriston luomia tapahtumia ja olo-
suhteita, joiden vaatimukset ylittavat yksilon kyvyt. Mitddn maagista rajaa, jos-
sa kyvyt ylittyvét ei kuitenkaan ole olemassa, vaan ihminen vastaa ympariston
vaatimuksiin aina omilla keinoillaan ja voimavaroillaan. Lisdksi teknostressin
kokemiseen vaikuttavat yksilolliset ominaisuudet kuten ikd, sukupuoli, koulu-
tus, teknologian kayttokokemus ja siihen liittyva itsevarmuus, persoonallisuus
ja sen piirteet sekd kulttuuri ja siind omaksutut arvot. Nditd yksilollisia tekijoitad
ei toteutetussa laadullisessa tutkimuksessa ja sen tulosten analysoinnissa voitu
kuitenkaan ottaa huomioon. Ympdriston tiedetddn siis luovan teknostressille
olosuhteet, mutta tdssa tutkimuksessa oletetaan, ettd yksilé voi omalla ajattelul-
laan ja toiminnallaan voimistaa sitd. Tutkimuksessa selvitettiin tekijoitd, jotka
tutkittavien mielestd heiddn oman toimintansa kautta voimistavat tai pahenta-
vat teknologian aiheuttamaa stressid ja ndma tekijat sijoitettiin organisatoristen
uhkaavien tekijoiden tavoin viiden teknostressitekijan malliin.

5.2.1 Ylikuormitus

Ylikuormitus nousi aineistossa esille teknostressitekijdng, jota yksilo itse vahvis-
taa kaikista eniten. Ylikuormitus-kategoriaan laskettiin mukaan sekéa teknologi-
an ylikuormitusta ettd informaation ylikuormitusta voimistavat mekanismit.
Hitdisyys eli tietynlainen kdrsimdttomyys omassa toiminnassa, ja hektisyyteen
sukeltaminen eli teknologian mahdollistamaan vauhtiin mukautuminen koettiin
teknologian ylikuormitusta ja sitd kautta teknostressia lisddviksi tekijoiksi. Tal-
laisten yksilon toimintatapojen voidaan katsoa liittyvan ldheisesti henkilokoh-
taisiin piirteisiin ja teknologiaan samaistumiseen. Lisdksi aineiston mukaan se-
kd teknologian ettd informaation ylikuormitusta lisdd niin kutsuttu tyon sirpa-
loituminen, johon yksilé voi omalla toiminnallaan vaikuttaa. Sirpaloituminen
voi nidkyéd joko kommunikaation tai ty6tehtdvien jakautumisena osiin tilanteissa,
joissa yksilo esimerkiksi kayttdd huonoja kommunikaatiovdlineitd tai jattdi tekemdt-
td jarjestelmien asetuksiin muutoksia, joilla voisi parantaa niiden kaytettavyyttd tai
toimivuutta. Informaation ylikuormitus, kuten sahkopostitulva nghtiin vaikeas-
ti hallittavana asiana. Useiden samanaikaisten informaatiovirtojen katsottiin
vaativan entistdi enemman asioiden priorisointia ja jopa karsimista. Asioiden
karsiminen taas heritti haastateltavissa huonoa omatuntoa seka huolta siitd, onko
osannut valita informaatiotulvan seasta ne ”oikeat” tai “tarkeimmadt asiat”. T4l-
16in alun perin informaatiotulvaa lieventdvéksi tarkoitettu toiminta eli karsimi-
nen saattoikin aiheuttaa lisdd stressid. Myos tyodskentelyn ilman taukoja koettiin
voimistavan ylikuormitustekijan vaikutusta. H2 ja H5 pohdiskelivat omaa toi-
mintatapaansa teknologian parissa ja uskoivat, ettd oma tyyli voi vaikuttaa ti-
lanteen stressaavuuteen:

No ehkd mi oon viahidn kaikessa, ettdi méa haluisin osata kaiken, mutta siis var-
maan vdhdn sekin (vaikuttaa). Ja sitten kun méd oon aika sellanen nopee, ettd
emmd jaksa kauaa niinku venttailla mitddn. Ehk4 sillain et niinku, aika nopee.
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No, jos aattelee, ettd oma tyyli on aika hétdnen. Sit siind voi tullakin niitd vaike-
uksia kun joku niinku tokk&d, esim. se jos ei odota jotain latautumista tai jotain.
Se (toimintatapa) on niinku hitédnen, vois sanoo. Liian kidrsim&ton. - Joo siis se on
se mikd aiheuttaa sen (stressin). Siis oma toiminta nimenomaan siind toisena.
Koska nehén toimii ne ohjelmat kuten ne toimii, mut sitten se oma toiminta aihe-
uttaa siind sen.

Monen asian tekeminen yhtd aikaa eli niin kutsuttu moniajo koettiin aineistossa
hieman ylldttavastikin hyvin luonnollisena ja jopa innostavana asiana. Onnis-
tuneesta moniajosta oltiin usein ylpeitd, mutta liiallisena sen uskottiin heiken-
tavan kaikkien tehtdvien suoritustehoa ja lisdksi aiheuttavan vasymystd. Monen
asian tekemisessd yhtd aikaa korostuvat seka teknologian ettd informaation yli-
kuormitus, koska yksil6é voi toteuttaa sitd joko hajauttamalla tarkkaavuuttaan
usean eri laitteen tai jdrjestelméan kayttoon, tai sitten useaan eri ldhteestd tule-
vaan informaatioon. H9 pohti moniajoa itselleen luonnollisena, mutta toisaalta
hieman haitallisena tapana toimia:

M3 oon siis semmonen multitaskaaja, mun pitdd siis oikeestaan pyrkid pois siitd.
Enemmankin mun pitdd vahan rajottaa itteeni, ettd ma helposti lahden siihen, et-
td ma teen monia asioita yhtd aikaa. - Tota no siis parempaa lopputulosta saan
aikaseks jos en tee useempaa, jos ei multitaskaa, niin tulee parempi lopputulos.
Et se oikeestaan niinku, se pitdd vaan itselleen (sanoa) se ettd hei. Ei se oikeestaan,
se on aika luonnollinen (asia), et mé alan tekeen silleen, on monta rautaa tulessa.
- Useimmiten mulla on kauheen innostunu olo siind ja semmonen niinku energi-
nen olo siind kun m4 teen (monta asiaa yhtd aikaa). Mutta totta kai sehdn on hir-
veen védsyttdavad sellanen -.

H10 oli moniajosta samoilla linjoilla:

Ei oo niinkun, tehokkuuden kannalta ei oo (moniajo) ainakaan mulle hyvi tapa.
Mutta se on vaan kdytdntoo. Ja sekin on semmonen, ettéd ei kannata tai ainakaan
omana kokemuksena ei kannata antaa sen haitata, ettd yhtd asiaa ei pysty teke-
médn kerrallaan pitkddn, ei pysty keskittyyn pitkadd settid sithen -. Tietdd kaytan-
nossd ettd puhelin soi, sihkopostia tulee, joku muu &drsyke tulee sieltd niin joutuu
tavallaan, se siirtyy nopeesti siihen, ettd tekeekin montaa asiaa yhtd aikaa. Vaikka
ajatteli keskittyvdnsa johonkin hetken aikaa. Sekin on semmonen, ettd sen kanssa
on oppinu eldmé&&dn, mutta kylld sen huomaa ettei se tehokas tapa oo kayttaa.

H11 oli puolestaan huolissaan informaatiotulvan, sirpaloitumisen ja moniajon
vaikutuksesta asioihin perehtymiseen:

M3 oon niinku semmosen kokenu, ettd tekee monta asiaa yhtd aikaa ja mé koen
kohtuu hyvin hanskaavani monta asiaa yhtd aikaa, mut sitten se minkd se on
teettdny, ainakin ite tota mistd ma oon huolissani tietylld tavalla, ettd sit semmo-
nen niinkun asiaan perehtyminen on muuttunu niinku vaikeemmaks. Ettd jos
sun pitdis tavallaan ottaa se aika ja perehtyd oikeesti siithen asiaan perusteellisesti
lukee se tai jotain muuta, niin t44 teknologia on tehny sen erilaiseksi. M4 en tiid
mistd se johtuu, mut silleen mé koen sen. - Nyt on tavallaan semmonen tulva
asioita mitkd vaan menee ndin, mut se syvempi merkityksen kaivaminen, oon
kokenu et siihen on niinku vaikeampi pysdhtyéd ja saada itsensd pysdhtymaan
sellasiin asioihin kun pitis.
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5.2.2 Invaasio

Invaasiota yksil6 voi korostaa tai aiheuttaa aineiston mukaan kohtuullisen pal-
jon. Moniajon tavoin esimerkiksi tyon ja vapaa-ajan sekoittuminen nahtiin kui-
tenkin hyvin luonnollisena asiana ja sen koettiin helpottavan toiden jdrjestele-
mistd. Invaasio eli teknologian tunkeutuminen kaikkialle nédhtiin osana tekno-
logian tuomaa vapautta, mutta se ei tarkoita sitd ettei invaasio voisi aiheuttaa
my0s kuormitusta. Aineiston mukaan yksil6 voi itse lisdtd invaasiota ja sen ne-
gatiivisia vaikutuksia seuraamalla tyopuhelinta ja -sdhkopostia ympéri vuoro-
kauden tai yksinkertaisesti tekemdlld toitd vapaa-ajalla tai jopa lomalla. H12 oli
huomannut vapaa-ajalla stressaavansa kasaantuvista toistd, mikd hankaloittaa
todellisen vapaa-ajan pitdmistd ja voi aiheuttaa negatiivisen kierteen:

Ehdottomasti enemman pitdis vield osata sitd (oikeaa vapaa-aikaa) tehda. Se res-
saa, ettd jos oot hetken pois (tdiden ddrestd) niin se kasaantuu se méadrd, ma saan
50-60 sdhkopostia pdivédssd ja tulee erilaisia (viestejd) ja kaikkee muuta.

On mahdollista, ettd yksilo lisdd invaasiota myos tiedostamattaan vahvistamal-
la sen hyvaksi toteamiaan ulottuvuuksia: yksilo voi kokea, ettd mahdollisuus
tehdd vapaa-ajalla toitd on pelkadstdan hyva asia, koska se helpottaa tyostressid
ja ndin ollen hdn tekee paljon t6itd tytajan ulkopuolella. Samaan aikaan tama
saattaa kuitenkin lisdtd invaasion aiheuttamaan kuormitusta ja sitd kautta tek-
nostressid. Lisdksi yksilo voi korostaa invaasiota myo6s tyopdivéan aikana: esi-
merkiksi kaikkien heritteiden perissi meneminen lisdd tunnetta siitd, ettd on olta-
va jatkuvasti kaikkien tavoiteltavissa. H7 oli huolissaan siitd, ettd nyky&dan sah-
kopostin ajatellaan erheellisesti olevan ikddn kuin online -keskustelu, mika li-
sdd paineita reagoida jokaiseen viestiin heti:

Meidan pitdis oppia siihen, ettd se ei oo, sahkopostin laittaja ei tarkota, ettd se on
niinkun online -keskustelu et heti saa vastauksen. Et se ei voi olla ndin.

5.2.3 Monimutkaisuus

Monimutkaisuutta vahvistavaksi tekijaksi nousi aineistossa korkea kynnys pyytidi
apua ja luonnollisesti my0s se, ettd ei pyydd apua laisinkaan. Lisdksi erilaisten
ongelmien vihittely tai se, ettd opettelee uusia asioita ainoastaan pakosta voi lisdtd
monimutkaisuuden aiheuttamaa kuormitusta ja sitd kautta teknostressid. Ai-
neistossa kuormittavana tekijand nousi esille myos yksilon oletus siitd, ettd lait-
teiden tai jdrjestelmien kaikki toiminnallisuudet pitid hallita kokonaan. Useiden jar-
jestelmien peruskaytto vaatii jo yksiloltd paljon aikaa ja vaivaa, joten on luon-
nollista, ettd edelld mainitun kaltaiset oletukset lisddvit stressid entisestdan.
Kokonaisuudessaan monimutkaisuus koettiin kuitenkin enemmén ympaériston
kuin yksilon vahvistamaksi teknostressitekijaksi. H1 pohti, ettd ongelmien va-
hittely voi hieman varkain voimistaa stressid etenkin silloin, kun jattad vahéatte-
lyn takia reagoimatta teknologian toimimattomuuteen:
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Kylla ma sitten sitd suht pitkdan kestin, ehkd mulla on itelldkin vdhdn semmonen
et mé tapaan ehkd vidhitelldkin niitd (ongelmia) jollain tapaa. Toisaalta siind on
hyvéa puoli, ettd méa en ota niitd niin vakavasti, ettd se on vaan teknologiaa. Ja tyo
on tyotd tyyppisesti. - Et kyl se tietysti niinku hankaloitti sitd tyon hoitamista ja
tyokalujen kayttod. Mut kyl siind jonkun aikaa meni, eikd se nyt ehkéd niin voi-
makkaan laatuista (ollut), ettd suht pientd ahdistusta tai drsyyntymistd tai muuta.

H8 tunnisti kokeneensa aiemmin paineita siitd, ettd kaikki jarjestelmdt pitdisi
hallita kokonaan:

- Mutta jossain vaiheessa varmaan niinkun alussa oli kun niitd jdrjestelmid opet-
teli, sit kun ei oikein kunnolla tienny mitd tarvii tietdd ja miten paljo niita tarvii
osata. Ehka sillon oli just semmonen, kun ei sitten tienny tai aatteli ettd ne pitdd
osata kokonaan, sillonhan tietysti mietti ettd mitenkchén sen opettelee. -

H12 puolestaan pohti sitd, mitd avun pyytdmiseen liittyvad korkea kynnys voi
aiheuttaa:

- Koska jos itse yrittdad 1oytaa jotain ratkasua, niinku mé kerroin, ettd mé olin jou-
tunu ja opetellu muutamaa jéarjestelméd itekseni niin se on se ahdistava kohta,
asia joka vois olla niinkun saman tien ratkastavissa voi viedd vaikka monta tuntia
ja sit se tuntuu niinkun (stressaavalta) -.

5.2.4 Turvattomuus

Teknologian aiheuttamaa turvattomuutta lisdédvia yksilollisid tekijoitd aineistos-
sa olivat teknologian pelkidminen seka liiallinen tulevaisuudesta huolehtiminen. Lii-
alliseksi huolehtimiseksi tutkittavat madrittelivat esimerkiksi sellaisista tulevai-
suudessa tapahtuvista asioista murehtimisen, joihin ei voi itse vaikuttaa ja joi-
den toteutumisesta ei vield ole mitddn varmuutta. My6s korkea kynnys pyytii
apua lisdsi turvattomuutta edelld mainitun monimutkaisuuden tavoin. On
luonnollista, ettd esimerkiksi pelko omien taitojen riittdiméattomyydestd koros-
tuu silloin, kun ei pyyda apua. Avun pyytaminen kuulostaa hyvin yksinkertai-
selta, mutta se voi kuitenkin herdttdd tyontekijassd hyvin ristiriitaisia tunte-
muksia, kuten pelkoa oman aseman huonontumisesta tai jopa tyopaikan menet-
tamistd juuri riittdimattoman teknologisen osaamisen takia. Negatiivinen asenne
ja siihen liittyvd muutosvastarinta voivat myos lisdtd turvattomuustekijan vai-
kutusta ja kasvattaa esimerkiksi sukupolvien tai ikdryhmien vélistd kuilua tyo-
yhteisossd. Myos korkea kynnys lopettaa vanhojen jdrjestelmien kiyttiminen voi
voimistaa turvattomuuden vaikutusta yksiloon. H3 tunnisti itsessddn vaikeu-
den hyvaksyd uusia jarjestelmia:

Mulle on huomautettu siitd aina, ettd mi teen niinkun vanhanaikasesti. En sulata
nditd uusia jarjestelmid. Mutta méa osaan ne kaikki uudet jarjestelmaitkin ja teen
satunnaisesti sitten niittenkin kautta. Ja nyt entistd enemmén kun vanhat poistuu
kaytosta.
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H8 oli kokenut, ettd positiivinen suhtautuminen teknologisiin muutoksiin on
joskus haasteellista:

On se varmaan hankalaa (positiivinen asenne), kylldhédn sitd aina kun tulee muu-
tos niin kylldhén sitd enemmaén negatiivisesti aina niinku suhtautuu ite. Useim-
mitenkin tai sitten aika neutraalisti, ei sitd mielellddn mitddn niinku noihin liitty-
véd uutta, ei sitd oikein oottele.

Turvattomuuden aiheuttaman kuormituksen vastakohtana aineistosta nousi
esille myos onnistumisen kokemuksia ja huomioita siitd, ettd alati muuttuvan ja
kehittyvan teknologian kanssa parjatdan omasta mielestd ylldttavankin hyvin.

5.2.5 Epdvarmuus

Epdvarmuutta korostavia tai voimistavia tekijoitd 16ytyi aineistosta vahiten.
Epdvarmuuden tunnetta enemman esille nousivat luopumisen tuska seké haike-
us omien taitojen vanhentumisesta eli sellainen tunne, ettd aiemmin hyvin opituil-
la tiedoilla ja taidolla ei ole mitddn virkaa nykypdivan tyossd. Tdllainen haikeus
korostuu etenkin silloin, jos yksilo on kokenut aikaisemmin olevansa jossain
teknologisessa taidossa todella hyvéd ja kyseisen taidon kohde on sittemmin
poistunut kokonaan kaytosta. Voisi kuvitella, ettd jatkuvasti muuttuviin laittei-
siin ja jdrjestelmiin tottuneet nuoremmat sukupolvet eivit koe haikeutta samal-
la tavalla silloin, kun joku teknologia poistuu kaytostda. H9 muisti erddn tilan-
teen, jossa teknologian toimimattomuus oli herittdnyt epaluottamuksen tuntei-
ta teknologiaa kohtaan ylipdataan:

No siis sit tuli vahdn niinkun, ehka tuli semmonen, ettd halusi palata semmoseen
menneeseen aikaan tietylld lailla, ettd no okei méd en voi niinkun luottaa siihen,
ettd ma ikddn kuin tallennan vaan mun koneelle asioita, vaan mun on pakko jo-
tenkin siirtyd paperiin takasin vidhdn enemman taas. Ettd tuli semmonen epéluot-
tamus siihen.

Epdvarmuuden aiheuttamaa kuormitusta lisdd turvattomuuden tavoin my®ds se,
jos yksilolld on korkea kynnys lopettaa vanhojen jirjestelmien kiyttdminen ja siirtyd
kdyttamaan uusia. Téllainen ajattelu luonnollisesti lisdd epavarmuutta entista
enemmadn siind vaiheessa, kun vanhat jarjestelmét poistuvat kokonaan kaytostd
ja on pakko siirtyd kdyttimdan uusia jdrjestelmid. Lisaksi yksilo voi lisdtd epa-
varmuustekijan vaikutusta olemalla osallistumatta koulutuksiin. H8 kertoo tunnis-
tavansa koulutuksista saatavan hyddyn, mutta ei silti aina muista tai jaksa niitd
hyodyntaa:

Kylld ne (koulutukset) auttaa, mut sitten siindkin on varmaan semmonen sitten
kun skype-koulutuksiakin on koko ajan niin kylld niissd sitten menee vahan ohi.
Se on vdhan ku niitd on turhan paljon niin, aikasemmin aina tuli koulutuksista
tieto sdhkopostilla ja sit ne hukku sinne, nyky&ddn ne on sitten tuolla ***** (jarjes-
telmdssd) ja pitdisi ite kdydad hakemassa, niitd ei tuu kédytyd kattomassa niin sitten
ne jdd, sitten ne on jossain tallenteina no sit et muista kdyda kattoo tallenteita. -
sitten ne menee vaan aina niinkun ohi ja niitd ei muista kdydd kattomassa eika
kayda kalentereista kattelemassa itelleen.
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5.2.6 Seuranta

Aineistosta ei 16ytynyt suoraan sellaisia yksilollisid tekijoitd, joiden olisi koettu
voimistavan tai lisddvan seuranta-tekijan vaikutusta. Suurin osa haastateltavista
piti tyon seurannan lisdantymistd valttaméattoméana ja hieman epamiellyttavand
asiana, johon ei voi itse vaikuttaa. Seurantaan liittyvéat ajatukset olivat selkedsti
uusia ja siksi vield heikosti tiedostettuja. Muutama tutkittava oli huomannut
seurannan ja valvonnan aiheuttavan heiddn toiminnassaan muutosta sen mu-
kaan, mitd milloinkin mitataan. Tima katsottiin kuitenkin enemman teknostres-
sitekijan seuraukseksi kuin sitd vahvistavaksi tekijaksi.

Ympaériston teknostressid aiheuttavat tekijat sekd yksilolliset teknostressil-
le altistavat mekanismit ovat siis vahvasti yhteydessd toisiinsa. Ymparisto eli
tdssd tapauksessa organisaatio luo yksildlle stressaavia olosuhteita, jotka voivat
olla yksittdisid tilanteita tai pidempddn jatkuvia muutosta ja sopeutumista vaa-
tivia olosuhteita. Sen, miten yksilo toimii stressaavassa tilanteessa, voidaan aja-
tella joko voimistavan tai lieventdvan kunkin teknostressitekijan vaikutusta.
Téssé aineistossa omien toimintatapojen stressitekijoita voimistava vaikutus oli
usein hyvin tiedostettu, mutta siithen puututtiin verrattain vahan. Puuttumisen
vahyys voi johtua siitd, ettd oman toiminnan aiheuttamaa haittaa ei koettu ko-
vin suureksi tai sitten yksilo ei ollut 16ytanyt keinoja tilanteen korjaamiseksi.
Seuraavaan sivun taulukkoon (taulukko 4) on koottu yhteen teknostressiteki-
joiden ilmenemismuodot kohdeorganisaatiossa sekéd aineistossa ilmenneet yksi-
l6lliset tekijat, jotka voivat altistaa teknostressitekijoiden syntymiselle tai voi-
mistaa niiden aiheuttamaa kuormitusta.
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TAULUKKO 4 Teknostressitekijoiden ilmeneminen aineistossa

Teknostressitekija Ilmeneminen organisaatiossa Yksilolliset uhkaavat tekijit
Ylikuormitus Vanhoista jdrjestelmistd poisop- Hatdisyys
piminen Hektisyyteen sukeltaminen
Uusien jdrjestelmien kdyttoonotto Huonojen kommunikaatiovali-
Vanhojen ja uusien jdrjestelmien neiden kdyttdminen
kdyttaminen rinnakkain Ei tee asetuksiin muutoksia
Informaation suuri mé&ra Huono omatunto asioiden tai
Irrallinen informaatio tehtdvien karsimisesta
Tyoskentely ilman taukoja
Monen asian tekeminen yhtd
aikaa (moniajo)
Invaasio Tyopuhelimen kaytto Tyopuhelimen ja -sdhkopostin
Tyosdhkopostin  lukeminen va- seuraaminen 24/7
paa-ajalla Heridtteiden perdssda menemi-
nen
Monimutkaisuus Jdrjestelmien epédloogisuus Korkea kynnys pyytdd apua
Jdrjestelmien monimutkaisuus Ongelmien vihdttely
Kaytettavyysongelmat Asioiden opettelu ainoastaan
pakosta
Oletus, ettd kaikki jdrjestelmat
pitdd hallita tdysin
Turvattomuus Itselle tuntemattomien ja uusien Teknologian pelkddaminen
jarjestelmien kdyton opettaminen Liiallinen tulevaisuudesta mu-
muille rehtiminen
Riittdaméton ohjeistus Korkea kynnys pyytdd apua
Negatiivinen asenne
Korkea kynnys lopettaa vanho-
jen jdrjestelmien kdyttdminen
Epdvarmuus Keskenerdiset jarjestelmét Haikeus omien taitojen van-
Jarjestelmistd poistetut toiminnot  hentumisesta
Teknologian toimimattomuus Ei osallistu koulutuksiin
Korkea kynnys lopettaa vanho-
jen jdrjestelmien kdyttaminen
Seuranta Tyonteon ja tyossd suoriutumisen -

madrallinen mittaaminen ja arvi-
oiminen
Tyo6n jatkuva valvominen
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5.3 Yksilolliset suojaavat tekijit

Yksild voi yhtd lailla myos lieventdd ympériston teknostressitekijoiden aiheut-
tamaa kuormitusta kuin voimistaa sitd. Tassd tutkielmassa oletetaan, ettd yksi-
16llisillda mekanismeilla on vaikutusta myos sithen, miten teknostressitekijd ja
sen aiheuttamat seuraukset otetaan vastaan. Aiemmin tdmén tutkielman luvus-
sa 3.2.1 tarkasteltiin erilaisia selviytymiskeinoja, jotka kuvaavat yksilollisid ta-
poja reagoida stressaavaan tilanteeseen. Selviytymiskeinot voidaan karkeasti
jakaa ongelma-, tunne- ja merkityskeskeisiin, mutta todellisuudessa yksil6 voi
kdyttad useita erilaisia keinoja rinnakkain tai paallekkédin. Osa keinoista saattaa
olla myos heikosti tiedostettuja tai tdysin tiedostamattomia, jolloin niistd rapor-
tointi on hankalaa. Aineistosta poimittiin erilaisia tekijoitd, jotka suojaavat yksi-
164 teknostressiltd tai auttavat lieventamaan sitd ja nama tekijat sijoitettiin kol-
meen selviytymiskeinojen kategoriaan. Seuraavissa luvuissa kdyddan léapi jo-
kainen kategoria ja siihen liittyvit tulokset.

5.3.1 Tunnekeskeiset selviytymiskeinot

Tunnekeskeisid selviytymiskeinoja kdytetddn yleensd omien tunteiden sddte-
lyyn stressaavassa tilanteessa ja aiempien tutkimusten mukaan ne ovat usein
tiedostamattomia keinon kayttohetkelld. Niiden avulla yksilé pyrkii lieventa-
madn epamiellyttdvid tunteita esimerkiksi tilanteessa, jossa mitddn ei ole tehté-
vissd, joka tdytyy hyvidksyd ja johon taytyy sopeutua. Teknologian huima kehi-
tys on vaatinut yksioltd paljon hiljaista hyvéaksyntdd etenkin silloin, kun muu-
tokset ovat tapahtuneet tyoympdristossd ja olleet vadjaamattomid eli yksilon
vaikutusvallan ulottumattomissa. Aineistosta 16ytyi ennakko-oletusta myotdil-
len useita yksittdisid tunnekeskeisid selviytymiskeinoja, joiden avulla yksilot
ovat pyrkineet lieventimddn tai vihentamadn teknostressid. Yksittdisend kei-
nona hyviksyminen nousi esille ldhes jokaisessa haastattelussa jossain muodossa.
H4 pohti hyvidksymistd asennekysymyksena:

Ehdottomasti, pitdd hyviksyd. Jos et hyvdksy niin ei tule mitddn. Ei tuu mitddn
muuta kun migreeni, jokapdivdinen. Joo se on ihan asennekysymys kylld niin
pitkélle. Kylld jokainen oppii niinkun oppii, mutta niinku varmaan sitten van-
hempana hitaammin. Mutta kuitenkin asennekysymys on tosi paljon.

H5 néki hyviaksymisen ennen kaikkea etuna itselle:

Et kun td3d maailma menee tillain, sithen ei auta mikdin. Siitd tulee kahta verroin
hankalampaa jos sd aina oot sitten niinkun vastaan ensimmadisend.

H8 puolestaan koki hyviaksymisen valttdimattomyytena:

Sitdpdhdn se on, ei sille maha mitddn jos aikoo toissd olla niin on pakko vaan
(mennd mukana ja hyviksyd).
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Yksi tunnekeskeisten keinojen kokonaisuus sai nimen vertaistuki ja sithen sisal-
lytettiin sellaisia yksittdisid keinoja kuten muiden kanssa keskusteleminen, asi-
oiden jakaminen, tunteiden jakaminen sekd ongelmien jakaminen ja purkami-
nen. H6 ja H11 kommentoivat vertaistuen hyotyjd ytimekkaasti:

No sit joskus keskendmme hiukan niistd (puhutaan), kaverille kun vdhédn purkaa
niin kas kummaa taas on hetken péaédstd helpompi menné eteenpdin.

Totta kai joo, tommonen vertaistukipulina asiasta niin auttaa aina.

H3 totesi, ettd esimerkiksi keskusteleminen ei kuitenkaan ratkaise varsinaista
ongelmaa:

Keskustellaan kylld aika paljon, mutta tota ne on samat ongelmat kaikilla, ettd ei
se niinkun, ei se nyt helpotusta tuo sithen (ongelmaan).

Vertaistuki on hyvéa esimerkki siitd, ettd kaikki selviytymiskeinot eivat valtta-
maéttd ole toimivia tai tuota haluttua lopputulosta ja voivat vaikuttaa eri yksi-
16ihin eri tavoilla: tyotovereiden kanssa keskusteleminen saattaa hetkellisesti
lieventdd stressid, mutta itse ongelma voi jadda ratkaisematta. Toinen keinojen
kokonaisuus sain nimen sijaistoiminta ja siihen siséllytettiin sellaisia keinoja
kuin tyttehtdvan vaihtaminen toiseen, jumppaliikkeiden tekeminen, ajatusleik-
ki, kahvin (tai jonkun muun juoman) hakeminen ja juominen, ja ikkunasta ulos
katseleminen. Kolmas kokonaisuus nimettiin vilttelyksi ja sen alle luokiteltiin
paikalta poistuminen, (jdrjestelman tai laitteen) kdyton lopettaminen tilapdisesti,
ja tehtdvan tai sen osan tekemisestd kieltdaytyminen. Taukojen pitiminen nousi
esille jokaisessa haastattelussa ja se jatettiin omaksi kokonaisuudekseen. Erilai-
sia sijaistoiminnan ja lyhytaikaisen vélttelyn keinoja sekd tauotusta kaytettiin
paljon pdivittdisessd tyossd ja useimmiten ndilld keinolla pyrittiin lieventdmé&an
ylikuormitustekijan aiheuttamaa kuormitusta. H2, H4 ja H6 tunnistivat kaytta-
neensd kaikkia nditd keinoja:

Tdytyy aina vdlilld kattoo ikkunasta pihalle vaan ja niinkun miettid ihan muita,
ettd ei voi jatkuvasti tehd (toitd), menee juttelee, sitten vahdn vaihtaa muitten kaa
kuulumisia. No ehké eniten se kuitenkin (auttaa), ettd sitten vaan hetkeks lopet-
taa, on tekemdttd sitd hommaa ja ottaa pienen breikin. - Saa ees katseen pois siitd
tietokoneen ruudusta, ei mut siis semmonen niinkun hetkellinen, ettei mieti vaan
sitd ja kato ja pahkdile jotain samaa asiaa, hetken miettii jotain muita asioita. Ma
koen ettd se auttaa.

Ne tauotukset (auttaa) ja sitten just ettd puhuu, menee vililld pois siitd ja puhuu
jonkun muun kanssa. Voi tehdd muutaman tillaisen jumpankin niinku ma teen
hyvinkin usein.

Kyl yks on se, et sit jos se rupee vésyttdd niin ihan vaan se ottaa pienen tauon,
kdvelee, tekee jotain sellasta, missd joutuu enemmén liikkumaan. Kun tietda
semmosen tyodtehtdvan missd joutuu tulostaan paljon aina sddnnollisesti jonku
dokumentin, niin sit tekee semmosta vidhdn aikaa, ettei se oo vaan sitd paddtteen
tuijottamista vaan ettd sithen kuuluu jotain muutakin aktiviteettia mukaan. -
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H10 pohdiskeli, ettd tunteisiin vaikuttavaa keinoa voi joskus kayttdd myos on-
gelman ratkaisun loytamisen tukena:

Jos joku ongelma niinkun ei vaikka ratkee, niin yleensd auttaa se, ettd hetken ajat-
telee ihan jotakin muuta. Niin kyll4 se sitten se ongelma ratkee sieltd helpommin
ainakin, kun ettd jatkaa vaan sitkeesti istumista ja pddtd hakkaa seinddn.

Hyvéaksymistd ja taukojen pitdmistd lukuun ottamatta kaikkia keinoja kaytettiin
kuormittavassa tilanteessa spontaanisti ja tilannekohtaisesti. Sellaiset tunnekes-
keiset keinot, kuin muiden kanssa keskusteleminen, ongelmien purkaminen tai
tyotehtdvan vaihtaminen toiseen, lievensivét yleensd hetkellisesti yksilon stres-
sid. Vastoin joitakin ennakko-oletuksia suurin osa aineistosta l6ytyneistd tunne-
keskeisistd keinoista oli hyvin tiedostettuja keinon kayttohetkelld. On kuitenkin
syytd huomioida, ettd aiemmin stressaavassa tilanteessa kaytettyjd tiedostamat-
tomia keinoja voi olla mahdotonta jadlkikdteen raportoida haastattelutilanteessa,
jossa vastaukset perustuvat tapahtumien muisteluun ja mieleen palauttamiseen.

5.3.2 Ongelmakeskeiset selviytymiskeinot

Ongelmakeskeisten selviytymiskeinojen avulla yksilé pyrkii aktiivisesti vaikut-
tamaan joko suoraan itseensd tai suoraan ongelmaan ja ndin ollen ratkaisemaan
stressid aiheuttavan tilanteen. Ongelmakeskeiset keinot ovat aiempien tutki-
musten mukaan yleensd hyvin tietoisia ja yksilo kayttdd niitd silloin kun kokee,
ettd voi vaikuttaa stressaavaan tilanteeseen. Aineistosta 16ytyi paljon ongelma-
keskeisid keinoja, jotka jaettiin tunnekeskeisten keinojen tavoin erilaisten ylaka-
sitteiden alle. Oman tyon ohjaamisen koettiin aineistossa lieventdvan yleisen tyo-
stressin lisdksi myos teknologian aiheuttamaa stressid ja sen alle sisdllytettiin
useita yksittdisid keinoja, kuten tyopdivan suunnitteleminen, tehtdvien priori-
soiminen ja jdrjesteleminen, oman toiminnan rajoittaminen sekd yhden asian
tekeminen kerrallaan. H10:n mukaan teknologia toisaalta mahdollistaa erilaisen
tyotulvan syntymisen, mutta toisaalta antaa myos vilineitd sen hallitsemiseen.
Han oli myos kokenut, ettd on tdrkedd opetella priorisoimaan ja tarvittaessa
suodattamaan asioita:

- Teknologia mahdollistaa sellasen asioiden eteenpdin ohjaamisen ja delegoinnin
ja kaiken muun. Sen hallinnassa vaan pitdd olla jotkut keinot. Muuten se ei pysy
hallussa. Se on sitten vaan niinku asioiden (hallitseminen) ja siindkin pystyy sita
teknologiaa hyodyntdd, ettd priorisoi asiat jollakin tavalla jdrjestelee ne, ettd py-
syy niinkun enemmén vdhemman hallittavina eikd ole tdysin hallitsematon ko-
konaisuus, ettd jostain vaan tulee t6itd ja ei oo tietoa, ettd mitd kaikkea on teke-
mittd ja koko ajan tulee lisda.

Se on vaan niinkun informaatiotulva ittessddn niin se on semmonen asia mé us-
kon, ettd sen kanssa on vaan oppinu olemaan ja eldmaéén, siitd ei endd silld tavalla
vélitd. Ja toisaalta taas oppinu poimimaan sieltd niitd asioita mitkd vaatii toimen-
piteitd. - Sekd kun aika on tehny tehtdvéansd, niin tavallaan itte on my6s hakenu
vélineitd siihen, opetellu suodattaan sieltd ja vaikka lajitteleen asioita, ettd tolle
nyt ei tarvii vaan yksinkertasesti tehdd mitdan. -



59

H8 ja H9 olivat puolestaan selkedsti pyrkineet rajoittamaan tydasioiden ulottu-
mista teknologian vilitykselld vapaa-ajalle:

Kylla mé& niinku paljon ihan viikonloppusin esim. suljen vilillda mobiilidataa ko-
konaan pois ja muuta. No nytkin oli viikonloppuna suurimman osan mobiilidata
pois. Ja kylld ma taas sitten saatan vilkasta jos tulee sdahkopostia, mutta ei se sillai
héiritse.

No jotenkin, no sitd ajanhallintaa méa en nda sellasena apukeinona, musta jotenki
tuntuu et se ei niinkun itessddn ajanhallinta ei jotenki sovi koko tdhan teknologi-
seen muutokseen ollenkaan, vaan se on ldhinnd toisinpdin, ettd tavallaan mun
henkilokohtasesti on pakko niinku vet&da tarkemmin niitd ajankayton rajoja. Ehka
rajottaa jopa sitd (tekemistd).

Informaatio- ja drsyketulvan hallitseminen katsottiin omaksi kokonaisuudekseen ja
se ndkyi pddasiassa erilaisten muutosten tekemisend jarjestelmien asetuksiin.
Tata kaytettiin sekd teknostressin ehkédisemisen ettd lieventamisen keinona, ja
sen koettiin vaikuttavan erityisesti ylikuormituksen ja invaasion aiheuttamaan
kuormitukseen. H6, H7, H9 ja H10 olivat kaikki tehneet muutoksia jadrjestelmien
ja/tai laitteiden asetuksiin hallitakseen drsyketulvaa:

M4 oon asentanu ne (herdtteet) niin, ettd ne ei tuu siihen péélle. Elikd ne on
semmosia perusjuttuja, mitkd mun mielestd pitdd aina tehdad kun si alotat uudes-
sa tyopaikassa tai saat uuden tyovilineen, niin sdhédn teet ne siihen alkuun niin
sittenhdn niille ei tarttee tehd sen jdlkeen mitddn. Ennen kun seuraavan kerran
vaihtaa konetta tai tulee uus ohjelma tai pdivitys.

Jotain tammostd ihan pientd, ettd laitan mm. sahkopostiin, ettd sinne ei tuu mulle
heti merkkid kun saapuu sdhkoposti, vaan mé luen ne sitten keskitetysti jossain
vaiheessa enkd sillon heti kun se ldpsédhtdd ja tulee, ettd mikd sielld nyt on.

Oon muuttanu semmoset niinku, merkkidénia vahentda poies tai ettei joka ikinen
klikkautus jostain jarjestelmaéstd, kun joku on laittanu jonkun uuden viestin tai jo-
tain, niin tuu.

Kaikki dédnet yleensd pois, dédnet ei tee mitdan muuta kun vaan drsyttéda ja haittaa.
Ma sdddén kaikista ddnet pois ja esim. puhelimen kanssa kun on vaikka lomalla
tai haluaa, ettd nyt md en huomioi tydasioita niin laittaa ilmotukset ja ddnet pois.
Silld tavalla kdyttdad myos niitd ominaisuuksia ja asetuksia mita sielld on olemassa.
- Outlookistakin (sdhkoposti) oon laittanu, ettd se ei semmosta pikkuikkunaa hei-
td sinne, vaan oon sen ottanu pois, koska se ei tee mitddn muuta kun héirittee.

Osittain informaatio- ja drsyketulvan hallitsemiseen siséltyvien keinojen voi-
daan katsoa kuuluvan mukaan aiemmin mainittuun oman tydn ohjaamiseen ja
toisin pdin, mutta tdssd tutkimuksessa ne jaettiin kahdeksi erilliseksi kokonai-
suudeksi. Oman tyon hallitsemisella pyrittiin saavuttamaan laajempia tuloksia
kun taas drsyketulvan hallitseminen liittyi ldhinnd héiritsevien &ani- ja kuvail-
moitusten poistamiseen. Myos neuvojen ja avun pyytiminen sekd toisaalta myos
avun aktiivinen vastaanottaminen olivat yleisid ongelmakeskeisid keinoja ai-
neistossa. Neljds ongelmakeskeisten keinojen kokonaisuus sai nimen teknisten
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taitojen lisddminen, ja sithen katsottiin kuuluvan omatoiminen opiskelu ja tyova-
lineisiin perehtyminen, koulutuksiin osallistuminen, uuden tiedon aktiivinen
seuraaminen eri ldhteistd sekd niin kutsuttujen ”“oikeiden toimintatapojen” et-
siminen. Oikeilla toimintatavoilla viitattiin aineistossa sellaisiin tapoihin, joita
kayttamalld voi mahdollisimman hyvin ja tehokkaasti saavuttaa halutun loppu-
tuloksen - tdllainen toimintatapa ei kuitenkaan valttamattd ole aina itselle tu-
tuin tai mieluisin. Sekd neuvojen ja avun pyytdminen ettd teknisten taitojen li-
sddminen vahensivdt monimutkaisuuden ja epdvarmuuden aiheuttamaa kuor-
mitusta. H12 nosti esille avun pyytdmisen ja tydyhteison merkityksen:

Tammosessd organisaatiossa on todella tdrkeetd, ettd syntyy niinkun oikeita ta-
poja, oikeeta apua heti. Jos tilanteessa tarvis heti ratkasta joku ongelma ja se ldh-
tee vaaralle ladulle niin siitd pienestd ongelmasta syntyy niinkun helposti iso on-
gelma koska se, timmonen negatiivisuuden kierre se valtaa ihan jédrjettdmén no-
peesti. - Ja se ratkasee sen ongelman, ettd se yksilo joka on jddny osaamisen kans-
sa timmoseen kuiluun, ettd ei 16yda etenemistd ja muuta, ja se apu 16ytyy heti
niin se ei kerkid vaikuttaan sinne tunteisiin eiké lukitteen sitd. Koska jos itse yrit-
tad 1oytdd jotain ratkasua, niinku mé kerroin ettd mé olin joutunu ja opetellu
muutamaa jdrjestelm&d itekseni, niin se on se ahdistava kohta, asia joka vois olla
niinkun saman tien ratkastavissa, voi viedd vaikka monta tuntia ja sit se tuntuu
niinkun, timmasen yhteison merkitys on ihan valtava.

H2 pohdiskeli, ettd avun tai neuvojen pyytdminen tuntuu joskus haastavalta,
mutta siitd on silti aina hyotya:

Mai kylld kysyn ainakin neuvoo ja ehkd vdhédn pitdis sillain niinkun rauhallisem-
min ehkd (ottaa), ettd kylld nyt kaiken oppii. Mut et sillain niinku ehk& vaan pitéda
aina kysyd, ma en hirveesti viittis kysyd neuvoo et haluu niinku oma-alotteisesti
tehd, niin ehkd noissa vaan taytyy ihan kysyd neuvoo. Ettd sit ei suotta aiheuta it-
selleen sitd stressii silld, ettd ei hitto en osaa tiatd vaikka ei kukaan voi ostata heti
ensimmadiselld kerralla mitddn.

H10 oli sitd mieltd, ettd oma-aloitteisuudella ja tekemalld itse aktiivisesti oppii
parhaiten kdyttamaan uutta teknologiaa:

Padsaantoisesti teen oma-aloitteisesti. Yleensd se jdrjestelman kun jarjestelman
oppii, kun alkaa vaan kayttdd. Sit kun tulee kysymyksid niin voi kysyd, joskus on
hyvé osallistua johonkin vaikka koulutuksiin ja paljonhan tuolla on niita tarjolla.

Aineistosta nousi lisédksi esille vield yksi keino, vaihtoehtoisen ratkaisun etsiminen,
joka ei sopinut muihin kategorioihin. Tama keino saattoi myos ratkaista itse
kasilld olevan ongelman ja lieventdd sen aiheuttamaa kuormitusta. Vaihtoehtoi-
sella ratkaisulla voidaan tarkoittaa joko toista teknologista ratkaisua tai sitten
jotain ei-teknologista ratkaisua. H9 kertoi erddstd ongelmatilanteesta néin:

No itse asiassa mid oon vdhidn semmonen ihminen, et sit mid vaan alan niinkun
vaan ratkaseen asiaa yleensd aina jotain muuta kautta. Niin tavallaan kylld se
turhautuminen oikeestaan keveni, koska méi aloin sit vaan tekeen niinku uusiks
asioita. Tavallaan luomaan niitd uusiks, aattelin ettd no en jdd odottelemaan jos ei
joku asia ratkee. Md saan nopeemmin kun mé vaan alan tekeen. - Kylld varmasti
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siis joka ikinen kerta, kun joku on sellanen vaikka hetkellinenkin h4irio jossain
jdrjestelméssd, ettd tulee sellanen, ettd joku ei toimi tai joku tieto ei siirry ja ei voi-
kaan normaalisysteemillda hommaa jatkaa, niin kyl méa aika hyvin pyrin jos vaan
voin, niin koitan niit4 sit toteuttaa toisella tavalla et vahdn niinkun kiertdd. Vaik-
ka tiedédn, ettd siitd tulee sitten tuplamaara tyotd, kun sitten taas kun joku jéarjes-
telmaé toimii niin tekee sitten asian.

5.3.3 Merkityskeskeiset selviytymiskeinot

Merkityskeskeiset selviytymiskeinot on verrattain uusi tapa jasentdd yksilon
selviytymiskeinoja ja kategoriana se hieman eroaa perinteisistd tunne- ja on-
gelmasuuntautuneista keinoista. Teknostressitutkimuksen piirissda merkitys-
keskeisten keinojen kategoriaa ei ole aikaisemmin tarkasteltu tai tutkittu. Mer-
kityskeskeisid keinoja sddtelevat positiiviset tunteet ja ne liittyvat yksilon us-
komuksiin, henkilokohtaisiin ndkemyksiin ja arvoihin sekd erilaisiin tavoittei-
siin eldmédssd. Ne auttavat muiden keinojen ylldpitdmisessd, tukevat omien
henkilokohtaisten voimavarojen palauttamista ja niistd on huomattu olevan
hyotya erityisesti pitkalld aikavalilla. Merkityskeskeisid keinoja loydettiin ai-
neistosta verrattain paljon. On kuitenkin syytd kiinnittdd huomiota siihen, ettd
osan loytyneistd keinoista voidaan katsoa sopivan sekd tunne- ettd merkitys-
keskeisten keinojen kategoriaan ja keino saattaa sisadltdd yhtd aikaa kumpaankin
kategoriaan sopivia piirteitd: esimerkiksi hyvaksyminen voisi sopia molempiin,
mutta tdssd aineistossa sen katsottiin kuuluvan tunnekeskeisiin keinoihin siita
syystd, ettd hyvdksymistd saattoivat ohjailla myos negatiiviset tunteet.

Tassa tutkimuksessa merkityskeskeisiksi selviytymiskeinoiksi luokiteltiin
siis sellaiset keinot, jotka liittyivéat selkedsti positiivisiin tunteisiin ja joilla pyrit-
tiin suojelemaan yksilod yksittdisen stressaavan tilanteen sijaan enemméankin
stressaavalta vaiheelta tai olosuhteelta. Positiivisuus oli selkein tdhdn kategori-
aan kuuluva keino, jonka koettiin kantavan myo6s suurten ja pidempaan kesta-
vien muutosten yli. Myonteisyyden katsottiin tdssd aineistossa kuuluvan posi-
tiivisuuden kategoriaan, koska sen esiintyminen ja vaikutukset olivat samankal-
taista positiivisuuden kanssa. H2, H5 ja H7 pitivét positiivisuutta ja myonteistd
suhtautumistapaa tdrkedna selviytymiskeinona jatkuvan teknologisen muutok-
sen keskella:

Kylla silla (positiivisuudella) oppii paljon enemmaén. Ohan silld hirvee merkitys,
jos sd oot naama vadrinpdin niin eihdn sillon mik&d&n ikind onnistu. Mut jos sd oot
positiivinen niin sillon tuntuu, ettd onnistuu paremmin kaikki jarjestelmien kayt-
to ja kaikki, eikd ne takkuile sua vastaan.

Jos nyt aattelee, ettd jos et sd tdssd jo nyt ala ajatella myonteisesti, niin miten si
sitten tulevaisuudessa parjdat. Pakkohan on niinkun suhtautua kaikkeen myon-
teisesti ja haettava sitd, se niinkun myonteisempikin seikka. Muutenhan se (te-
keminen) tokkii ihan. Kun muutos on muutosta jatkuvasti.

Kyllda méd yritdn aina miettid sen positiivisuuden kautta, vaikka vililld se ei oo
helppoo. Mut silleen ihan oikeesti sparrata itteeni joka asiassa, ettd ndin sitd kaut-
ta menndan. - Mun mielestd se on niin semmonen kokonaisuus se oma fiilis eli
sillon ei ne takaiskutkaan tunnu niin pahalta ja ne menee helpommin jos pystyy
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pitdd ylld sen (positiivisuuden). - Mun mielestd semmonen hyva luo hyvid ja siis
positiivisuus kantaa, ettd kylld ma koen, ettd jos sen pystyy pitdd ylld niin se pitda
niinku monessa muussakin. Silld ei pysty vaikuttamaan teknologian toimimiseen,
mutta muuhun kaikkeen sithen omaan olotilaan ja ymparistoon.

H1 kertoi, ettd myonteisyys kumpuaa hdnestd luontevasti ja sen kautta on usein
myos miellyttdvaa ottaa vastaan uutta teknologiaa:

Mulla ainakin se myonteisyys tulee helposti, ettd se mun suhtautuminen on tosi
myonteistd ohjelmia kohtaan, vdhdn semmosta lapsenomaista uteliaisuuttakin,
ettd mitd tdn kans voi tehda.

Positiivisuudella pyrittiin siis ennen kaikkea vaikuttamaan itseen, ja helpotta-
maan tai keventdimddn muutosten kohtaamista ja niiden aiheuttamien vaikutus-
ten kanssa eldmistda. Mukautuminen katsottiin omaksi kokonaisuudekseen ja sii-
hen katsottiin kuuluvan tilanteeseen sopeutuminen, totutteleminen sekd omien
tavoitteiden mukauttaminen. Mukautumisen alle liitettiin myos keskenerdisyy-
den sietdiminen. H6 uskoi sopeutuneensa pikku hiljaa siihen, ettd teknologia
aiheuttaa erilaisia ongelmia ja oppineensa kokemuksen myo6td suhtautumaan
niihin hyvin neutraalisti:

Mulla ehkd se etu et md oon niin monessa projektissa ollu mukana, ettd tiedén et-
td niissd tulee nditd (ongelmia). Aina kun viedddn jotain uutta tuotantoon niin jo-
tain vanhaa voi samalla vaurioitua ja lakata toimimasta.

H9 oli puolestaan kokenut, ettd mukautuminen on erilaisten muutosten, tilan-
teiden ja epdvarmuuden sietdmistd, ja sen kautta on mahdollista ldhted myos
ratkaisemaan ongelmia:

Ehké se on semmonen, ettd sitd pitdd oppia just niinku sietddn sitd tavallaan, ettd
ei voi osata kaikkee ja niitd semmosia poikkeus- tai toimimattomuustilanteita nii-
td vaan tulee aina vililla. Joku yhteys ei toimi tai laitteessa on joku fyysinen vika
yhtakkid. Tdarkeintd on vaan sillon, ettd pystys menee siitd just ylitte, ettei jaa
niinku makaan siihen tuleen vaan osaa jotain muita keinoja sillon ottaa kédyttoon.

Kolmanneksi merkityskeskeisten keinojen kokonaisuudeksi muodostui tirkei-
den asioiden korostaminen, jonka alle sijoitettiin inhimillisyys, teknologian aset-
taminen oikeaan perspektiiviin, realistiset odotukset itsed ja muita kohtaan, se-
kd armeliaisuus. Tamén tutkielman luvussa 3.2 tarkasteltiin aiemman kirjalli-
suuden valossa selviytymiskeinoja, joista yhtend tarkeimmistd kokonaisuuksis-
ta Pribbenow (1999) mainitsi juuri yksilon realistiset odotukset seka teknologian
asettamisen oikeaan mittasuhteeseen suhteessa muuhun eldm&an. Han korosti
turhan stressin valttdmistd ja sitd, ettd yksilon tulisi olla voimistamatta jo enti-
sestddn teknostressille altistavia mekanismeja. H7 uskoi, ettd juuri inhimillisyys
auttaa kohtaamaan erilaisia teknostressitekijoitd kuten epavarmuutta:

Koen sen (teknologian) niin kylmaks, ettd se ei pysty vaikuttaan muhun eika sii-
hen positiivisuuteen. - tekodlystd ja muusta puhutaan, niin pitdd miettid asioita
mitkd niinkun itessd on sellasia mitd ei kukaan robotti voi korvata. Eli just tatd
tammostd tunnepuolta ja luovuutta, ettd toistaseks semmosia pitad myoskin vah-
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vistaa. - Tyopaikat ja tilanteet muuttuu, totta kai varmaan vahemman tarvitaan
just tietynlaista (tyotehtdvid), mutta syntyy uusia. Tédssdkin pitdd vaan aatella po-
sitiivisesti ja uskoo, ettd kylld 16ytyy jotain toisenlaista tointa.

Tietoinen hyvien puolten etsiminen luokiteltiin omaksi keinokseen, ja sen alle kat-
sottiin kuuluvan yksilon kyky nahdé haasteet mahdollisuuksina. H6 oli 16yta-
nyt ongelmallisesta tilanteesta ja sen ratkaisemisesta hyvidkin puolia:

Toisaalta tuli ihan positiivinen tunne, kun 16ysi sen (ratkaisun) muuta kautta ja
pysty ratkasemaan, pysty myoskin antamaan sit tietoo eteenpdin, ettd voi varau-
tuu sen varalle jos muilla tulee sama vastaan, ettd tarkistaa sen et se toimii sitten.

H5 kertoi puolestaan etsiviansd hyotyjd ja hyvid puolia teknologisista muutok-
sista aina pidemmalla tahtdimella:

Se on varmaan semmonen hddmaéva tekijd, ettd ennen kun ne ldhtee rutiiniks ne
tuntuu vievidn (aikaa). Mut sitten taas loppujen lopuks, kun sd jonkun osaat ru-
pee miettimddn nihin ei se sulta endd kylld kauaa vie.

H10 oli hieman turhautunut yleisestd teknologiavastaisuudesta ja kokenut, ettd
teknologian tuomien hyvien puolten korostamisesta voi olla hyttya muillekin:

- jotenkin toivos, ettd semmonen vililld ainakin vallalla oli sellanen vahva tekno-
logiavastaisuuskin siithen miten negatiivisessa mielessd teknologia on tavallaan
vieny tyoltd oikean merkityksen ja sisdllon, niin toivottavasti silld on jonkun né-
konen vastavoima. Herédtddn myos sithen miten paljon hyvédkin se tuo.

Kuten aiemmin mainittiin, merkityskeskeisid selviytymiskeinoja ei ole tekno-
stressin ndkokulmasta vield tutkittu, mutta positiivisuudesta on teknostressi-
tutkimuksissa tehty joitakin huomioita: esimerkiksi Leen ym. (2012) tutkimuk-
sen mukaan teknostressin kokeminen on vahdisempaa sellaisilla yksiloilld, joi-
den suhtautuminen uusiin kokemuksiin on positiivista. Tdssd tutkimuksessa oli
mahdollista tehdd vain pintaraapaisu teknostressin ja merkityskeskeisten sel-
viytymiskeinojen vilisiin yhteyksiin. Aineistosta 16ytyi kuitenkin useita erilaisia
keinoja, joita ei suoraan voitu luokitella perinteisten tunne- tai ongelmakeskeis-
ten keinojen kategorioihin ja joiden voidaan ndhdd tukevan muiden keinojen
kayttamistd ja yllapitamistd. Merkityskeskeisten keinojen, kuten positiivisuu-
den tai mukautumisen kautta yksilo saattaa stressaavissa tilanteessa herkem-
min ottaa kdyttoonsa tehokkaita yksittdisid keinoja, joiden avulla hdn saavuttaa
suotuisan lopputuloksen. Vaikka selviytymiskeinot voidaan karkeasti luokitella
tunne-, ongelma- ja merkityskeskeisiin keinoihin, todellisuudessa yksilo kayttaa
erilaisia keinoja useimmiten rinnakkain, mikd ilmeni myo6s tdssd aineistossa
hankaloittaen keinojen jaottelemista tiettyihin kategorioihin. Juuri merkityskes-
keiset ja tunnekeskeiset keinot sulautuivat usein yhteen niin, ettd ensin yksittdi-
send mekanismina kaytetty tunnekeskeinen keino saattoi ajan saatossa muuttua
merkityskeskeiseksi ja sitd kautta ylldpitdaviksi selviytymiskeinoksi. H6 oli sita
mieltd, ettd myoOnteisyyttd voi opetella ja siitd voi luoda itselleen perusasetuk-
sen, jonka avulla teknologian aiheuttamat muutokset ja ongelmat on helpompi
ottaa vastaan:
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Kylla sitdkin (myonteisyyttd) voi opetella tieddn senkin, et monet on sen opetel-
leet ajan kanssa. Se vaatii sitd, ettd vdhdn opettelee. Et se sitten niinkun jdd. Et
oppii sen, ettd sellaset asiat mille itse ei voi mitddn niin niiden kans on niinku
ihan, kylldhdn ne suututtaa joskus kun vie aikaa ja just kun oot tekeméssa jotain
niin se jumahtaakin ja kaiken teet uudestaan minkd oot siihen mennessd tehny
sithen tehtdvadn. Niin drsyttddhdn se, jokainenhan suuttuu siind tilanteessa. Mut-
ta sit taas kun tietdd, ettd ei sille voi mitddn et se on vaan pakko tehd uudestaan ja
siind ei mikdan semmonen kiukuttelu auta. Turha pitdd pahaa mielta yll&, niin sit
sitd vaikeemmaks se tilanne kehittyy sit itellekin.

H8 oli puolestaan huomannut, ettd kaikki muutokset ja haasteet eivit ole niin
negatiivisia kuin voisi olettaa eiké niilld ole pelkéstdan negatiivisia seurauksia:

- alussa mietti, ettd mitenkohdn menee kun kuuli mitenkd montaa (jarjestelmad)
tarvii kdyttdd - niin tota se on ollu kyll4 sitten hyva juttu, ettd on oppinu tai ta-
junnu sen, ettd kylld sitd parjad kun on pakko. Ja onhan se motivaatio opetella
kun on pakko silld tehd. Eikd se nyt niin hiijy4 ja pahaa sitten ookaan. Kylld on
ihan positiivisiakin juttuja kylld. Onnistumisia.

Seuraavan sivun taulukkoon (taulukko 5) on koottu yhteen selviytymiskeinojen
kolme kategoriaa seké niihin liittyvit yksilolliset suojaavat mekanismit.
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TAULUKKO 5 Yksilolliset suojaavat mekanismit aineistossa

Keino Kuvaus Yksilolliset suojaavat meka-
nismit
Tunnekeskeinen Usein  tiedostamaton keino, Hyvaksyminen
kohdistuu omien tunteiden sdd- Vertaistuki
telyyn Sijaistoiminta
Vilttely
Taukojen pitaminen
Ongelmakeskeinen Yleensa tietoinen keino, Oman tyon ohjaaminen
pyrkii ratkaisemaan ongelman Informaatio- ja &rsyketulvan
vaikuttamalla joko suoraan it- hallitseminen
seen tai suoraan ongelmaan Neuvojen ja avun pyytdminen
Teknisten taitojen lisdédaminen
Vaihtoehtoisen ratkaisun etsi-
minen
Merkityskeskeinen Vahvistaa positiivisia tunteita, Positiivisuus
tukee muiden keinojen yllapi- Mukautuminen

tamistd ja palauttaa voimavaroja

Tadrkeiden asioiden korostami-
nen

Tietoinen hyvien puolten etsi-
minen
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6 YHTEENVETO JA POHDINTA

Tassa tutkimuksessa tarkasteltiin tyossd koettua teknostressid yksilon nako-
kulmasta ja tutkimuksen tavoitteena oli 16ytdd sekd teknostressid aiheuttavia
ettd teknostressid lieventdvid yksilollisid tekijoitd. Uhkaavilla mekanismeilla
tarkoitetaan sellaisia tekijoitd, jotka altistavat teknostressille, aiheuttavat tai
vahvistavat sitd. Suojaavilla mekanismeilla puolestaan tarkoitetaan sellaisia te-
kijoitd, jotka lieventdvat tai ehkdisevit teknostressid. Teknostressin lieventdjia
on aiemmin tutkittu pddosin organisatorisesta ndkokulmasta yksilondkokulman
jdddessd vahemmadlle huomiolle ja yksilollisistd uhkaavista mekanismeista tut-
kielman tekija ei 16ytanyt lainkaan aiempia tutkimuksia. Tutkimus toteutettiin
laadullisena tapaustutkimuksena ja siind tarkasteltiin kohdeorganisaatiossa
tyoskentelevien tietotyotd tekevien henkildiden kokemaa tyovilitteistd tekno-
stressid. Tietoa keréttiin tarinamuotoisten haastatteluiden avulla: stressaavista
tilanteista voidaan oppia paljon juuri ihmisten kertomien tarinoiden kautta,
joissa mukana on sekd itse tapahtuma ettd siind koetut tunteet ja ajatukset
(Folkman & Moskowitz, 2004). Laadullinen tutkimus on ollut teknostressitut-
kimuksen piirissd verrattain vahdistd, vaikka laaja ymmarrys yksilon ja tekno-
logian viélisestd vuorovaikutuksesta olisi tarpeen erityisesti silloin, kun tutki-
taan teknostressin ilmenemistd nykypdivan organisaatioissa (Sellberg & Susi,
2014). Tutkimus pohjautui kahteen tutkimuskysymykseen:

* Miten yksilon tavat kdyttda teknologiaa vaikuttavat teknostressiin?
* Miten yksil6 ennaltaehkéisee tai lieventdd teknostressid?

Tutkimuksen aineiston perusteella voidaan todeta, ettd yksilon tavat kayttdd
teknologiaa voivat toimia sekd teknostressille uhkaavina ettd siltd suojaavina
tekijoind. Kdyttotavat voivat toimia uhkaavina tekijoind kahdella tavalla: ensin-
nakin yksilo voi omalla toiminnallaan vahvistaa ympaériston teknostressitekijoi-
td niin, ettd han altistaa itsensd teknostressille entistd enemman. Toiseksi yksilo
voi toiminnallaan luoda uusia teknostressille altistavia tekijoitd tai olosuhteita.
Teknostressiltd suojaavina tekijoind voi toimia organisaation mekanismien li-
sdksi se, ettd yksilo yksinkertaisesti hyodyntdd ymparistostd saamaansa apua.
Suurin osa organisaation keinoista pyrkii juuri tukemaan yksilon stressinhallin-
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taa. Stressaavassa tilanteessa yksilo ottaa kayttoonsa erilaisia selviytymiskeinoja,
joiden avulla han pyrkii suojautumaan haitalliselta teknostressiltd. Selviytymis-
keinot toimivat ennaltaehkdisyn tai lieventdmisen valineind, mutta niiden kayt-
taminen ei valttamattd tuota aina haluttua lopputulosta. Aineiston mukaan ra-
kentavien ongelmakeskeisten ja pitkdkestoisten merkityskeskeisten selviyty-
miskeinojen kdytto auttaa yksilod ennaltaehkdisemdédn tai lieventdmaéaén tekno-
stressid. Myos yksittdiset tunnekeskeiset keinot ovat hyodyllisid silloin, kun
niitd kdyttdd stressaavan tilanteen purkamiseen tai oman mielen rauhoittami-
seen. Siihen, millaisia keinoja yksilo milloinkin valitsee ja kdyttdd, vaikuttavat
hidnen henkilokohtaiset voimavaransa. Seuraavaksi kuvaillaan tarkemmin,
minkaélaisia johtopddtoksid tutkimuksen tuloksista tehtiin ja mitd merkitystd
niilld on toisaalta teorian ja teknostressitutkimuksen ja toisaalta kdytannon eli
arkielamén kannalta. Tuloksia peilataan myos aiemmin tehtyihin tutkimuksiin
ja kirjallisuuteen. Lopuksi kdydadan lapi tutkimuksen rajoitteita sekd mahdolli-
sia jatkotutkimusaiheita.

6.1 Uhkaavat tekijdt: johtopaidtokset teorian ja kdaytinnon kannal-
ta

Tyovadlitteistd teknostressid on viimeisten kolmen vuosikymmenen aikana tut-
kittu pddosin organisaatioiden ndkokulmasta. Teknostressi ja sen aiheuttama
kuormitus kohdistuvat kuitenkin ennen kaikkea yksiloon, joten sitd on tarkedd
tarkastella myos yksilon ndkokulmasta. Tassd tutkimuksessa pyrittiin saamaan
mahdollisimman kattava kuva teknostressin aiheuttajista kohdeorganisaatiossa,
joten niitad tarkasteltiin sekd organisaation ettd yksilon nakokulmasta. Lahem-
min tutkimuksessa pyrittiin tarkastelemaan yksilollisid uhkaavia mekanismeja
eli sitd, miten yksilon tavat kdyttdd teknologiaa vaikuttavat teknostressin muo-
dostumiseen tai voimistavat sitd. Aineistosta 16ytyneet teknostressille altistavat
tekijdt jaettiin viiden teknostressitekijan mallin (Tarafdar ym., 2007; Ragu-
Nathan ym., 2008) mukaisesti teknologian ylikuormituksen, invaasion, moni-
mutkaisuuden, turvattomuuden ja epdvarmuuden kategorioihin. Sama jako
tehtiin sekd organisaation ettd yksilon mekanismeille. Lisdksi malliin lisdttiin
kuudes tekijd, seuranta, jonka todettiin aineiston mukaan aiheuttavan kuormi-
tusta yksiloille. Tyoympadristossd tapahtuva seuranta herdtti aineistossa hieman
ristiriitaisia tunteita: sen koettiin kaventavan yksilon henkilokohtaista aluetta,
kahlehtivan ja vaikuttavan vallitsevasti omaan tydskentelytapaan. Kuudes tek-
nostressitekijd luotiin siksi, ettd sithen luokiteltavien mekanismien ei katsottu
sopivan mihinkddn jo olemassa olevaan kategoriaan.

Aineistossa organisaation mekanismeista eniten teknostressid aiheuttivat
teknologian ylikuormitus ja monimutkaisuus: ylikuormituksen kategoriaan
kuuluva informaation ylikuormitus nousi esille jokaisessa haastattelussa ja mo-
nimutkaisuus ldhes jokaisessa haastattelussa. Tama on linjassa joidenkin aiem-
pien tutkimusten kanssa vahvistaen niiden tuloksia: Ayyagari, ym. (2011) tote-
sivat tutkimuksessaan, ettd ylikuormitus on yksi suurimmista stressin aiheutta-
jista ja Ragu-Nathan ym. (2008) raportoivat tutkimuksensa tuloksena, ettad yli-
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kuormituksen ja monimutkaisuuden aiheuttama teknostressi vihentdd tyotyy-
tyvdisyyttd. Organisaatiossa teknostressitekijoiksi tunnistettiin myos invaasio,
turvattomuus ja epdvarmuus, mutta niiden ei koettu olevan kovinkaan voi-
makkaita stressin aiheuttajia. Invaasion haitallisia vaikutuksia koettiin verrat-
tain vdahdn, vaikka &drsyketulvan ja erityisesti sihkopostin tunnistettiin sitd ai-
heuttavan. Turvattomuus puolestaan nousi esille ldhinnd oman tyduran keston
ja tyopaikan sdilyvyyden luonnollisena pohdiskeluna. Epavarmuustekijaa ko-
rostavat teknostressid aiheuttavat piirteet liittyivat pitkalti keskenerdisten jdrjes-
telmien kdyttoonottoon ja vanhojen toimintojen tai toiminnallisuuksien poista-
miseen jo olemassa olevista jdrjestelmistd. Seuranta aiheutti aineistossa paljon
pohdintaa ja herdtti erilaisia tunteita aina lievastd hdiritsevyydestd kahlitsevuu-
teen. Seurannan koettiin yksinkertaistavan liikaa sitd kuvaa, jonka tyonantaja
saa yksilon tyopanoksesta tai tavasta tehdd toitd, ja tamd tuntui aiheuttavan
surua ja jollain tapaa jopa loukkaavaan tyontekijoita.

Seurantaa ja sen vaikutuksia on aiemmin tarkastelu muutamissa tekno-
stressitutkimuksissa, mutta ei samanlaisessa kontekstissa. Samankaltaisia tu-
loksia on 16ytynyt esimerkiksi Vieira da Cunhanin ym. (2015) pitkittadistutki-
muksesta, jossa tarkasteltiin tietokonevilitteisen valvonnan pimedn puolen il-
menemistd organisaatioissa. Valvonnalla todettiin olevan paljon tahattomia ne-
gatiivisia seurauksia seka organisaatiolle ettd yksilolle: ongelmia syntyy erityi-
sesti silloin, kun todellinen tyo ja siihen liittyvd sdhkoinen vastine ovat vain
loyhasti yhteydessa toisiinsa (loosely coupled) eli toisin sanoen jdrjestelma ei
vastaa sitd, mitd sen kuuluisi mitata. Erdédssd toisessa tutkimuksessa (Agrawal
ym., 2018) tarkasteltiin seurannan ja tarkkailun vaikutuksia tyontekijoiden ter-
veyteen ja hyvinvointiin ja huomattiin, ettd seuranta aiheuttaa teknostressia
sekd niille, joihin se kohdistuu ettd niille, jotka sitd toteuttavat. Stressaava tyo-
ympéristo taas vaikuttaa negatiivisesti yksilon tehokkuuteen, milld on suoraan
negatiivista vaikutusta liiketoimintaan. Teknologian mahdollistama seuranta
voi siis helposti luoda negatiivisen kierteen, jolla on vaikutusta koko organisaa-
tioon (Agrawal ym., 2018.) Tdssd tutkimuksessa seurannan aiheuttamaksi suu-
rimmaksi ongelmaksi todettiin se, ettd seurantajdrjestelmé ei kuvaa todellista
tyotd. Jarjestelmad tulisi rakentaa niin, ettd se osaa huomioida kaiken sen poten-
tiaalin ja ne ulottuvuudet, mitd ihmisten tekema tyo siséltdd. Organisaation né-
kokulmasta tama voisi tarkoittaa esimerkiksi sitd, ettd jarjestelmid kehitettdisiin
yhdessd loppukéyttdjien kanssa, jotta niistd saataisiin tarvittava hyoty irti ilman
negatiivisen kierteen syntymistd. Kehittamisessa tulisi huomioida seka jarjes-
telmien kautta seurattavat tyontekijat ettd jarjestelmid seuraamiseen ja rapor-
tointiin kayttavat tyontekijat, kuten esimiehet. Téllainen teknologisen osallis-
tumisen helpottaminen ja organisaation sisdisen kommunikaation kehittaminen
lieventdisivat myos ylikuormituksen ja monimutkaisuuden aiheuttamaa kuor-
mitusta sekd sen vaikutuksia yksiloon ja organisaatioon.

Kuten aiemmin mainittiin, yksilollisten mekanismien voimistavaa vaiku-
tusta teknostressitekijoihin ei ole aiemmin tutkittu ja tdssd tutkimuksessa niiden
huomattiin vahvistavan jokaista perinteisen viiden mallin teknostressitekijda:
eniten ylikuormitusta, mutta myos kohtuullisen paljon invaasiota ja monimut-
kaisuutta. Yksilollisten mekanismien ei kuitenkaan todettu vaikuttavan voimis-
tavasti kuudenteen tekijddn eli seurantaan. Ylikuormitusta voimistivat hatdi-
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syys ja hektisyys, huonojen kommunikaatiovilineiden ja jdrjestelmien alkupe-
rdisten asetusten kdyttaminen. Liséksi tydskentely ilman taukoja ja monen asian
tekeminen yhtd aikaa, etenkin pitkdkestoisesti, lisdsivdt ylikuormitustekijan
vaikutusta. Hatdisyyden ja hektisyyden eli rauhattomuuden voidaan ajatella
liittyvan pitkalti yksilon luonteeseen ja niiden haittavaikutukset nakyvat yksi-
lon tyypillisissd tavoissa tehdd asioita. Huonojen kommunikaatiovilineiden ja
alkuperdisten asetusten kdyttiminen ovat taas enemmdn yksittdisid valintoja,
joita yksilo tekee arjessa. Tyoskentely ilman taukoja oli hyvin tiedostettu tekno-
stressid voimistava tekijd, jota myos aktiivisesti yritettiin vahentdd. Moniajo eli
monen asian tekeminen yhtd aikaa koettiin kahtalaisena ilmitnd: suurin osa
haastateltavista koki, ettd moniajo on nykypdivdnd luonnollinen tapa toimia
eikd sitd koeta tarpeelliseksi vahentdd tai siitd haluta luopua. Samaan aikaan
sen kuitenkin huomattiin etenkin pitkittyneend heikentdvan tyotehoa ja aiheut-
tavan vdasymystd. Moniajon voidaankin ajatella olevan yksi niistd teknologian
piirteistd, joka hetkellisesti saa ihmisen tuntemaan itsensd tehokkaammaksi mi-
td han oikeasti on tai mikd on edes mahdollista, ja joka samaan aikaan todelli-
suudessa laskee tehokkuutta. Invaasiotekijdd voimistivat tyoajalla herétteiden
perdssd meneminen ja vapaa-ajalla tyopuhelimen ja -sdhkopostin jatkuva seu-
raaminen. Se, ettd tdiden ulottuminen vapaa-ajalle lisdd stressid vaikuttaa itses-
tdanselvyydeltd, mutta suurin osa tutkittavista oli samaan aikaan sitd mieltd,
ettd tyoteknologian kdyttaminen vapaa-ajalla on hyvai asia ja tarjoaa tyontekijal-
le vapauksia. Invaasion kaksisuuntaisen vaikutuksen voidaan ajatella ndkyvan
siind, ettd se tuntuu lieventdvan muuta tyostd aiheutunutta stressid tyoajan ja -
paikan ikddn kuin laajentuessa, mutta samalla se lisdd teknologian aiheutta-
maan stressid esimerkiksi silloin, kun tyontekija kokee pakottavaa tarvetta vas-
tailla sdahkoposteihin. Monimutkaisuus eli kolmas yksilon eniten vahvistama
teknostressitekijd aineistoissa vahvistui silloin, kun yksil6lld oli korkea kynnys
pyytdd apua tai tapa vahatelld ongelmia, mikd voidaan ndhdd myods ongelmien
kieltdmisend. My0s jdrjestelmien kdyton opetteleminen ainoastaan pakosta ko-
rosti monimutkaisuuden aiheuttamaa kuormitusta - luultavimmin siksi, ettd
asioiden opetteleminen perustuen vapaaehtoisuuteen on ldhtokohtaisesti vé-
hemmain stressaavaa. Lisdksi monimutkaisuustekijda korosti yksilon oletus siitd,
ettd hdanen tulee hallita kaikki jdrjestelmaét tdydellisesti vaikka usein peruskay-
ton hallitseminen riittdd. Myos turvattomuus- ja epavarmuustekijoitd vahvista-
via yksilollisid mekanismeja 16ytyi aineistosta, mutta niiden ei katsottu olevan
kovinkaan voimakkaita. Yhdistdvdnd voimistavana tekijand kumpaankin liittyi
korkea kynnys lopettaa vanhojen jdrjestelmien kdyttaminen eli hieman negatii-
vinenkin suhtautuminen uusiin jdrjestelmiin ja niiden opetteluun. Seurantaa
vahvistavia yksilollisid tekijoitd aineistosta ei 1oydetty ollenkaan. Tamaé voi joh-
tua siitd, ettd teknologian avulla toteutettava seuranta on verrattain uusi ilmig,
joka vield muuttaa muotoaan ja hakee paikkaansa organisaatioissa. Ainut seu-
rannasta tehty yksilollisiin tekijéihin yhdistyva huomio liittyi omaan tyétapaan,
jota saatetaan joskus muuttaa vastaamaan seurannan kriteerejd: taman voitai-
siin joissain tapauksissa katsoa lisddvan seurannan aiheuttamaa teknostressid,
mutta tdssd tutkimuksessa se tulkittiin enemman stressitekijan seuraukseksi.
Tédssd aineistossa yleisimpid stressinaiheuttajia organisaatiossa olivat siis
ylikuormitus ja monimutkaisuus, joista yksilot vahvistivat eniten ylikuormitus-
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ta. Tutkimuksen perusteella voidaan siis todeta, ettd yksilo vahvistaa eniten
juuri niitd teknostressitekijoitd, jotka ovat tydympadristossd yleisimpid tekno-
stressin aiheuttajia. Organisaatioissa kannattaa siis pyrkid tunnistamaan ne sei-
kat, jotka aiheuttavat eniten teknostressii ja tarkastella nditda myos yksilon toi-
mintatapojen ndkokulmasta. Tamaén jdlkeen tulee etsid toimivia lieventdvid me-
kanismeja: ylikuormitusta lieventddkseen organisaatio voi esimerkiksi rohkaista
tyontekijoitd tarkastelemaan omia stressinaiheuttajiaan ja kiinnittimé&an huo-
miota niiden vaikuttavuuteen. Voiko yksilé omalla toiminnallaan tehdé jotain
asian eteen ja miten organisaatio voisi olla tdssd tukena? Miten samankaltaisia
teknostressitekijoitd voisi ehkdistd tulevaisuudessa? Organisaatioissa tulisi
my0s vaalia esteetontd tiedonkulkua ja avointa vuorovaikutusta sekd tyonteki-
joiden vililld ettd tyontekijoiden ja esimiesten valilld. Lisdksi vuorovaikutusta
tulisi tapahtua myos jdrjestelmien suunnittelijoiden ja loppukayttdjien valilla.

6.2 Suojaavat tekijdt: johtopddtokset teorian ja kdytinnon kan-
nalta

Aiempien tutkimusten mukaan yksilon lieventdmiskeinoilla on vaikutusta tek-
nostressiin (esim. Galluch ym., 2015; Salo ym., 2017) ja tdimé&n tutkimuksen tu-
lokset vahvistavat nditd johtopdatoksid. Tutkimuksen toinen pddtarkoitus oli
tutkia lahemmin yksilollisid suojaavia mekanismeja eli sitd, miten yksilé ennal-
taehkdisee tai lieventdd teknostressid. Aineistosta 10ytyneet yksilolliset tekno-
stressiltd suojaavat mekanismit luokiteltiin kolmeen selviytymiskeinojen kate-
goriaan: perinteisiin ongelma- ja tunnekeskeisiin keinoihin seké lisdksi merki-
tyskeskeisiin keinoihin. Tarkastelun selkeyttdmiseksi yksittdisia mekanismeja
yhdisteltiin jokaisen kategorian sisdlld ylakésitteiksi. Aineistossa ongelmakes-
keisten selviytymiskeinojen yleisimmait yldkésitteet olivat oman tyon ohjaami-
nen, informaatio- ja drsyketulvan hallitseminen, neuvojen ja avun pyytdminen,
teknisten taitojen lisidminen sekd vaihtoehtoisen ratkaisun etsiminen. Tyon
ohjaaminen, informaatio- ja drsyketulvan hallitseminen sekéd teknisten taitojen
lisddminen esiintyivat kokonaisvaltaisena jatkuvana toimintana, jolla stressaa-
via tilanteita pyrittiin ennaltaehkédiseméddn tai lieventamddn joko muuttamalla
omaa toimintatapaa tai nostamalla omien taitojen tasoa. Ndistd keinoista oli
tutkittavien mielestd eniten hyotyd juuri teknostressin hallitsemisessa. Avun
pyytdamiselld ja vaihtoehtoisen ratkaisun etsimiselld puolestaan pyrittiin ratkai-
semaan ongelma tietyssd hetkessd, mutta niiden kautta ei aina saavutettu halut-
tua lopputulosta. Salon ym. (2017) tutkimuksessa ongelmakeskeiset keinot oli-
vat joko informaatioteknologiaan liittyvien toimintojen tai omien kayttotapojen
muuttamista ja niilld pyrittiin vaikuttamaan suoraan stressitekijdéan, ja taméan
tutkimuksen tulosten voidaan katsoa tukevan nditd huomioita. Salon ym. (2017)
tutkimus kohdistui yksilon teknostressin lieventamiskeinoihin vapaa-ajan kon-
tekstissa, joten tuloksia ei voida tdysin rinnastaa toisiinsa. Ongelmakeskeisten
keinojen kédyttdminen ja toimivuus on tdrkedd ennen kaikkea yksilon, mutta
my0s organisaation kannalta, jossa niilld on vaikutusta tyon tehokkuuteen ja
tuloksellisuuteen.
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Tunnekeskeisten selviytymiskeinojen yleisimmiksi ylakésitteiksi aineistos-
sa muodostuivat hyvidksyminen, vertaistuki, sijaistoiminta, valttely seka tauko-
jen pitdminen ja ndiden késitteiden sisdlle luettiin siis samankaltaisia tai saman-
laiseen lopputulokseen tdhtddvid yksittdisid keinoja. Vertaistuki, sijaistoiminta
ja vilttely olivat hyvin tilannekohtaisia keinoja ja niitd kdytettiin yleensa spon-
taanisti. Lisdksi niiden kadyttaminen oli hyvin tiedostettua toimintaa keinon
kayttohetkelld. Teknostressin lieventaminen tunnekeskeisten keinojen avulla oli
usein vdliaikaista ja lyhytkestoista, mutta kuitenkin samankaltaisissa tilanteissa
toistuvaa toimintaa. Hyvdksymistd lukuun ottamatta tunnekeskeiset selviyty-
miskeinot olivat jotain aktiivista toimintaa, jolla yritettiin lieventdd tilanteen
stressaavuutta sddtelemalld omia tunteita siind hetkessd. Hyvaksyminenkin tih-
tdd tunteiden sddtelyyn, mutta se ei niinkddn esiinny aktiivisena toimintana
vaan syntyy ja muokkautuu ajan kuluessa. Aineistossa hyvidksyminen ndhtiin
jopa vaatimuksena ja ikddn kuin informaatioaikakaudella selviytymisen edelly-
tyksend. Tunnekeskeisten keinojen teho perustuu tutkimusten mukaan juuri
omien ajatustapojen muuttamiseen tai stressaavien tekijoiden vdhentamiseen,
jolla pyritddan helpottamaan omaa oloa (esim. Weinert ym., 2013) ja tdssd tutki-
muksessa tunnekeskeisid keinoja kaytettiin oletetun kaltaisesti. Salon ym. (2017)
mukaan tunnekeskeisilld keinoilla pyritddn myo6s vapaa-ajan kontekstissa vai-
kuttamaan joko stressitekijan ja kuormituksen viliseen suhteeseen muuntamal-
la omia reaktioita stressitekijoitd kohtaan, tai suoraan kuormitukseen valiaikai-
sella teknologiasta irrottautumisella tai tunteiden purkamisella. Tunnekeskeis-
ten selviytymiskeinojen kdyttdminen on hyvin arkipdivdinen tapa selvitd tekno-
logian aiheuttamasta stressistd ja ne ovat tydeldmassakin tarkeitd, kunhan eivét
esiinny yksilon ainoina keinoina.

Merkityskeskeiset selviytymiskeinot kétkivét aineistossa sisédlleen hieman
moniulotteisempia mekanismeja ja ne erosivat lahtokohtaisesti muista keinoista
siind, ettd niitd leimaavat positiiviset tunteet sekd ajallisesti kestdavampi kaytto-
tapa. Selkeimpand merkityskeskeisend keinona aineistossa nousi esiin positiivi-
suus, joka ndkyi yleisend positiivisena suhtautumistapana muutoksiin ja haas-
taviin tilanteisiin sekd lisdksi uteliaisuutena ja positiivisena asennoitumisena
teknologiaa kohtaan. Teknostressitutkimuksessa on aiemmin tehty huomioita
siitd, ettd positiivisesti eldm&dédn ja uusiin kokemuksiin suhtautuvat yksilot ko-
kevat vidhemman teknostressid kuin muut (Lee ym., 2012). Muita aineistosta
16ytyneita merkityskeskeisid keinoja olivat mukautuminen, tarkeiden asioiden
korostaminen ja tietoinen hyvien puolten etsiminen. Tunne- ja merkityskeskei-
set selviytymiskeinot voivat joissain tapauksissa olla hyvin samankaltaisia ja
niiden jaotteleminen tai eritteleminen voi olla hankalaa. Tassd tutkimuksessa
merkityskeskeisiksi selviytymiskeinoiksi luokiteltiin sellaiset mekanismit, jotka
toimivat muiden keinojen tukena ja joista oli yksilolle hyotya etenkin ajan mit-
taan. Folkman ja Moskowitz (2007) jakoivat merkityskeskeiset keinot tutkimuk-
sensa perusteella viiteen ulottuvuuteen, jotka kuvaavat samalla niistd saatavia
hyotyja. Namaé ulottuvuudet voidaan sijoittaa myos tdimdn tutkimuksen aineis-
toon: positiivisuus keinona nidkyi positiivisen merkityksen lisidmisend arkeen
(infusing ordinary events with positive meaning), mukautuminen viittaa tavoit-
teiden muokkaamiseen (adaptive goal process), tarkeiden asioiden korostami-
nen voidaan rinnastaa uuden tadrkeysjdrjestyksen tekemiseen (reordering priori-



72

ties) ja tietoinen hyvien puolten etsiminen puolestaan hyvien puolten 16ytdami-
seen ja niistd muistutteluun (benefit finding/reminding). Merkityskeskeiset
keinot ndyttdavat esiintyvan teknostressin lieventamisessd samalla tavalla kuin
perinteisenkin stressin, johon keinojen tutkimus on tdhdn mennessd yksin-
omaan kohdistunut. Merkityskeskeisten keinojen kdyttdminen vaatii yksilolta
selkedsti enemman kognitiivista ponnistelua kuin tunne- tai ongelmakeskeisten
keinojen kdyttaminen ja tutkimuksen aineistossa nousi esille merkityskeskeis-
ten keinojen tahdonalaisuus sekd se, ettd niiden kdyttaminen vaatii harjoittelua.

Aiemmissa yksilon lieventdviin mekanismeihin liittyvissd tutkimuksissa
Galluch ym. (2015) keskittyivdt tyondkokulmaan ja siind tarkasteltiin keinoja,
joilla tyontekijdt voivat lieventdd keskeytyksistd johtuvaa teknostressid tyopai-
kalla. Tutkimuksen mukaan yksilo pyrkii vaikuttamaan kuormitukseen mene-
telman hallinnalla (method control) tai resurssien hallinnalla (resource control)
ja stressin vdhentdmiseen ja ehkdisemiseen ajoituksen hallinnalla (timing cont-
rol). Samankaltaisia keinoja raportoitiin myods tdmédn tutkimuksen aineistossa:
teknostressin kuormitusta lievennettiin etsimélld vaihtoehtoisia ratkaisuja teh-
tdvan suorittamiseksi, mika viittaa menetelméan hallintaan, tai irrottautumalla
teknologiasta sijaistoiminnan ja taukojen avulla, mikd on rinnastettavissa re-
surssien hallintaan. Lisdksi yksilot pyrkivit ohjaamaan omaa ty6tédan ja hallitsi-
vat informaatio- sekd drsyketulvia eri tavoilla, mikd voidaan rinnastaa ajoituk-
sen hallintaan. Galluchin ym. (2015) tutkimuksessa menetelmén ja resurssien
hallinta ndhtiin juuri selviytymiskeinoina, mutta ajoituksen hallinnan katsottiin
olevan enemman teknostressid ennaltaehkdisevdd toimintaa. Tassd tutkimuk-
sessa kaikkien mekanismien katsottiin kuuluvan selviytymiskeinojen kategori-
oihin. Salon ym. (2017) tutkimuksessa puolestaan tarkasteltiin yksildiden stres-
sinhallintakeinoja vapaa-ajan ndkokulmasta ja ne luokiteltiin kolmeen ryhmaan:
stressitekijan vdhentdminen (stressor reduction), stressitekijin sietaminen
(stressor toleration) seké rasitteesta palautuminen (recovery from strain). Ryh-
mét rinnastettiin selviytymiskeinoihin niin, ettd vadhentdmisen mekanismit ovat
ongelmakeskeisid keinoja ja sietimisen sekd palautumisen mekanismit ovat
tunnekeskeisid keinoja. Sietimisen mekanismeja voisi tarkastella myos merki-
tyskeskeisten keinojen ndkokulmasta, koska Salon ym. (2017) mukaan yksilo
pyrkii rakentamaan ja kasvattamaan sietokykyddn stressitekijad kohtaan ajan
mittaan opettelemalla kasittelemdédn tunteitaan ja muokkaamaan reaktioitaan.
Tama viittaa pitkdkestoiseen ja tahdonalaiseen toimintaan. Tehokkain tapa lie-
ventdd teknostressid vapaa-ajalla on yhdistdd vahentdmisen ja sietimisen keino-
ja (Salo ym. 2017). Ty6eldméan ndkokulmasta mikddn tietty lieventdmisen kate-
goria tai yksittdinen selviytymiskeino ei noussut tehokkuudessaan yli muiden,
mutta merkityskeskeisten keinojen kayttdjdt osasivat useammin suhtautua tek-
nostressiin neutraalisti tavallisen tydstressin tavoin. Taméan tutkimuksen tulok-
set vahvistivat siis my6s Salon ym. (2017) tutkimuksen tuloksia, joiden mukaan
yksilo pyrkii lieventdmédan teknostressid vaikuttamalla joko ongelmaan, omiin
tunteisiinsa ja reaktioihinsa tai suhtautumiseensa teknologiaa kohtaan. Vaikka
tassd tutkimuksessa tarkasteltiin tyovdlitteistd teknostressid, voidaan olettaa,
ettd yksilot kdyttdavit jossain madrin samoja lieventdmiskeinoja sekd tyo- ettd
vapaa-ajallaan. Yksilon keinot eivit pddasiallisesti ole riippuvaisia organisaati-
on tarjoamasta tuesta, mutta niiden toteuttamisessa ymparisto voi auttaa.
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Tunne- ja ongelmakeskeisid selviytymiskeinoja on tutkittu teknostressin
ndkokulmasta vahdn (Pirkkalainen ja Salo, 2016). Merkityskeskeisid selviyty-
miskeinoja on tutkittu jopa psykologian ndkokulmasta verrattain vahan ja tek-
nostressitutkimus ei ole aikaisemmin lainkaan erotellut niitd omaksi luokakseen.
Ylipdataan yksilollisia teknostressin lieventamismekanismeja on tarkasteltu
tdhdan mennessd vain muutamissa tutkimuksissa (esim. Galluch ym., 2015; Salo
ym., 2017; Pirkkalainen ym., 2017). Tama tutkimus erosi aiemmista tutkimuksis-
ta tarkastellessaan yksilollisten teknologian kayttotapojen kaksisuuntaista vai-
kutusta tyovilitteiseen teknostressiin. Teknostressid lieventdvida mekanismeja
tarkasteltiin aineiston kautta pelkdstdan yksilondkokulmasta, mutta kuten ai-
emmin mainittiin, teknostressid on mahdollista lieventdd myos erilaisilla orga-
nisaation mekanismeilla. Califfin ym. (2015) tutkimuksen mukaan organisaati-
on mekanismeilla voidaan vaikuttaa jopa suoraan yksilon havaintoon siitd,
ndhddanko stressaava tilanne positiivisena vai negatiivisena. Kuten Tu ym.
(2005) ovat todenneet, yksilon stressinhallinta on tehokasta silloin, kun se kul-
kee kisi kddessd organisaation stressinhallinnan kanssa: paras mahdollinen ta-
pa lieventdd tyovilitteistd teknostressid lienee siis organisaation mekanismien
kayttdaminen yksilon keinojen tukena. Yksilon tulee ensin tunnistaa stressinai-
heuttajansa ja etsid itselleen sopivia keinoja, joilla voi vaikuttaa suoraan stressi-
tekijaan tai sen aiheuttamaan kuormitukseen. Tdssd prosessissa organisaatio voi
olla mukana rohkaisemalla yksilod pohtimaan sitd mistd, miksi ja milloin tek-
nostressid syntyy, sekd keskustelemaan ja jakamaan kokemuksia erilaisten kei-
nojen kdyttamisestd tyoyhteisossd. Organisaatio voi myds kannustaa tyonteki-
joitdadn huolehtimaan psyykkisistd, fyysisistd ja sosiaalisista voimavaroistaan ja
irrottautumaan vililld teknologiasta kokonaan.

Tunnekeskeisiin keinoihin liittyen tdrkeintd on toimivien keinojen 16yta-
minen ja kdyttdiminen osana ty0- ja vapaa-aikaa ja vastavuoroisesti haitallisten
ja toimimattomien keinojen tunnistaminen. Toimimattomien tunnekeskeisten
keinojen kayttdminen voi my0s kertaantua ja saada suuremman negatiivisen
merkityksen tyoyhteisossa: H12 kertoi, ettd jos avoimessa tyotilassa joku tuskai-
lee ongelmaansa kovaan ddneen, hin osallistaa sithen kaikki muutkin ja jos on-
gelmaan ei 16ydy ratkaisua, niin syntyy joukkohysterian kaltainen tilanne. Ra-
kentavien tunnekeskeisten keinojen kdyttdmisessd organisaatio voi olla tukena
ainakin edesauttamalla tyon tauottamista ja taukojen aktiivisuutta sekd mah-
dollisuuksien mukaan tyotehtdvien vaihtelua. Ongelmakeskeisiin keinoihin
liittyen organisaation tuki voisi puolestaan ndkyé esimerkiksi raataloityina kou-
lutuksina ja ohjeistuksena erilaisten heratteiden hallitsemiseen. Tédssa tutkimuk-
sessa merkityskeskeiset selviytymiskeinot voitaisiin nostaa eritysasemaan nii-
den tarjoaman ylldpitdvan roolin vuoksi - ne auttavat yksilod valitsemaan sel-
laisia selviytymiskeinoja, jotka ovat tehokkaita ja joiden avulla voidaan saavut-
taa haluttu lopputulos eli tilanteen ratkaiseminen. Merkityskeskeisten keinojen
kdyttdiminen voi toimia myos yhteisollisend lieventdmiskeinona silloin, kun
henkilokohtaisia positiivisia merkityksid jaetaan tyoyhteisossd muille. Organi-
saatio voi tukea yksilod kannustamalla positiivisuuteen ja itsen sekd muiden
sparraamiseen tyopaikalla. H7 totesikin, ettd hyvéa luo hyvéa ja positiivisuudel-
la ei pysty vaikuttamaan teknologian toimimiseen, mutta omaan olotilaan ja
ympadristoon pystyy. Positiivisuus ei kuitenkaan tarkoita sitd, ettd kaikki il-
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maisisivat sitd samalla tavalla vaan se voidaan ndhdd enemmainkin avoimena
suhtautumistapana teknologisiin muutoksiin. Organisaatioiden kannattaisi
mahdollisuuksien mukaan myos kannustaa yksiloitda luovuuteen, koska se on
tekijd, joka vield nostaa ihmisen teknologin ja sen ylivertaisten ominaisuuksien
yldapuolelle.

6.3 Tutkimuksen rajoitteet ja jatkotutkimusaiheita

Tassd tutkimuksessa teknostressid pyrittiin tarkastelemaan osittain tdysin tut-
kimattomasta ndkokulmasta selvittdimailld minkélaisia ovat yksilolliset meka-
nismit, jotka voivat vahvistaa ja lieventdd tyovalitteistd teknostressid. Yksilon
mekanismeja on aikaisemmin tutkittu hyvin rajallisesti, mistd johtuen tutki-
muksen tuloksia ja niistd tehtyjd havaintoja ei voitu tdysin peilata aiempiin tut-
kimustuloksiin ja johtopddtoksiin. Tutkielmassa pureuduttiin teknostressi-
ilmioon tarkastelemalla siihen liittyvéaa kirjallisuutta monipuolisesti ja monitie-
teisestd ndkokulmasta. Teknostressille esitettiin useita erilaisia mééaritelmis,
mutta ldhempaddn tarkasteluun valittiin méaritelmad, joka tarkastelee sitd proses-
siluontoisena ilmiond. Taméan lisdksi tutkielmaan valikoitui mukaan erilaisia
teknostressin luokittelumenetelmid kuten viiden teknostressitekijan malli ja
kolme selviytymiskeinojen kategoriaa - tédllaiset valinnat luonnollisesti aina ra-
jaavat joitakin asioita tarkastelun ulkopuolelle. Teknostressiin liittyvit kasitteet
pyrittiin kuvaamaan mahdollisimman kattavasti ja yksiselitteisesti ja niitd kay-
tettiin johdonmukaisesti ldpi tutkielman.

Tutkimus toteutettiin laadullisena tapaustutkimuksena ja sen aineisto
muodostui harkinnanvaraisesta otoksesta eli osallistujat valittiin kohdeorgani-
saation henkilokunnasta. Tapaustutkimus asettaa aina omat rajoitteensa tutki-
muksen tuloksille ja niiden tulkitsemiselle, eikd niitd voida suoraan yleistdd ta-
pauksen ulkopuolelle tai verrata muihin tutkimuksiin. Otoksen kooksi muodos-
tui 12 henkilod, mikd oli kéytettdvissd olleisiin resursseihin ndhden sopiva,
mutta tutkimuksellisesta ndkokulmasta katsottuna hieman pieni. Aineisto ke-
rattiin yksilohaastatteluiden avulla ja haastateltavien lopullinen mé&rd muodos-
tui vasta silloin, kun haastatteluista saatua materiaalia katsottiin olevan tutki-
muksen tavoitteiden kannalta riittavéasti. Tutkimuksen yhtend rajoitteena voi-
daan pitdd myos tiedonkeruutapaa eli tarinamuotoisia haastatteluja, joista saatu
materiaali pohjautui pelkdstddn yksiloiden muisteluun ja asioiden mieleen pa-
lauttamiseen (recall). Muistelulla voi olla vaikutusta esimerkiksi tapahtumien
todelliseen kulkuun. Toisaalta juuri tarinamuotoisten haastatteluiden avulla on
mahdollista selvittdd ilmion etenemistd ajassa (Given, 2008) ja pdastd kiinni yk-
silon sisdiseen maailmaan. Tarinamuotoisen haastattelun etuna on myos se, etta
haastattelija ei rajaa yksilon kertomusta, mutta voi tarvittaessa suunnata sita
esittamalld tarkentavia jatkokysymyksid. Kokonaisuudessaan tutkimuksen ra-
joitteiden voidaan katsoa jadvan vahvuuksia pienemmiksi.

Tulevaisuudessa olisi mielenkiintoista tamén tutkimuksen teemoja jatkaen
tarkastella lisdd yksilollisten mekanismien vaikutusta teknostressin voimistami-
seen ja lieventdmiseen. Yksilo voi sekd lisdtd ettd vahentdd omassa ymparistos-
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sddn teknostressille altistavia tekijoitd, joten sekd yksilo- ettd organisaatiotasolla
olisi tarkedd olla tietoisia tdstd vuorovaikutuksesta. Teknostressid aiheuttavista
tekijoistd erityisesti teknologiavilitteisen tarkkailun ja seurannan aiheuttamaa
stressid tyontekijoille on tutkittu aivan liian vdahan (Agrawal ym., 2018). Yksilon
lieventamiskeinoja puolestaan on ylipddtddan tutkittu liilan vahdn (esim. Ayy-
agari ym., 2011; Pirkkalainen & Salo, 2016). Jatkotutkimuksissa olisi mielenkiin-
toista tarkastella optimistisuuden ja positiivisuuden vaikutusta teknostressin
syntymiseen, seurauksiin ja lieventdmiseen. Tdssd tutkimuksessa juuri positiivi-
suudella tuntui olevan tdrked rooli yksilod suojaavana tekijand ja pidemmaéan
aikavilin lieventdmiskeinona. Teknostressin lieventamisen lisdksi on tadrkedd
my0s oppia jossain mddrin sietdméadn sitd, mitd voisi tulevaisuudessa tarkastel-
la lisdd sekd yksilollisten keinojen ettd persoonallisuuden piirteiden nakokul-
masta. Persoonallisuuteen liittyen olisi mielenkiintoista tarkastella my6s yksi-
lon piirteiden vaikutusta erilaisten selviytymiskeinojen valintaan. Vaikka tek-
nostressin laadullinen tutkimus ylipddtddan on edelleen puutteellista (esim. Sell-
berg & Susi, 2014), myods maarallisen tutkimuksen tekeminen on tulevaisuudes-
sa tarpeen. Erityisesti yksilon lieventamiskeinoista tulisi tehda lisdd maarallista
tutkimusta, jotta voitaisiin kiinnittdd huomiota my6s demografisiin seikkoihin
kuten sukupuoleen, ikddn ja koulutuksen tasoon, jotka laadullisessa tutkimuk-
sessa jadvat tarkastelun ulkopuolelle. My6s kulttuurindkokulman huomioimi-
nen on mddréllisessd tutkimuksessa mahdollista. Tamé&n tutkimuksen tuloksia
voidaan tulevaisuudessa kdyttdd hyodyksi esimerkiksi sellaisessa madréallisessd
jatkotutkimuksessa, jossa tarkastellaan yksilon toimintatapojen vaikutusta tek-
nostressiin. Erilaisista selviytymiskeinoista olisi tarpeellista tehdd monitieteel-
listd jatkotutkimusta, jossa yhdistyisivét eri tieteenalojen kuten psykologian ja
tietojdrjestelmatieteen ndkokulmat. T&lld hetkelld keskustelu ndiden tieteenalo-
jen vdlilla vaikuttaa olevan vaillinaista eikd teknostressi ole vield saavuttanut
asemaansa ilmiond, joka vaatii kokonaisvaltaisen tarkastelun takaamiseksi eri
tieteenalojen toimivaa vuoropuhelua.

6.4 Lopuksi

Teknostressi on kiistattoman ajankohtainen ja dynaaminen ilmig, joka voimis-
tuu teknologian jatkuvan kehittymisen ja yleistymisen myotd. Teknostressi on
aiemmin nadyttdytynyt ldhes yksinomaan negatiivisena ja hajottavana ilmiond,
mutta ldhivuosina se on saanut rinnalleen neutraalin muodon tavallisen psyyk-
kisen stressin tavoin. Nykypdivdnd ajatellaan, ettd teknostressi voi olla myos
positiivista ja silld voi joidenkin tutkimusten mukaan olla positiivisia seurauk-
sia yksilolle ja organisaatiolle. On siis mahdollista, ettd tulevaisuudessa tekno-
stressid tullaan tarkastelemaan enemmaén tavallisen stressin kaltaisena luonnol-
lisena ilmiond, joka on sopivissa médrin tervetullutta, mutta liiallisena ja pitka-
kestoisena haitallista. Tassd tutkielmassa teknostressin kuvailtiin syntyvéan en-
nen kaikkea yksilon ja ympdériston vélisessd prosessista, joka vaatii yksilolta
muutosta aiheuttaen erilaisia psyykkisid, fyysisid ja kdyttdytymiseen liittyvid
seurauksia. Tyoympadristossd nama yksilolliset seuraukset voivat johtavaa or-
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ganisaatiossa ndkyvaan kuormitukseen, kuten sitoutuneisuuden viahenemiseen
ja negatiivisiin taloudellisiin seurauksiin. Tutkimuksen aineistoista 16ytyi kah-
denlaisia yksil6llisid mekanismeja: teknostressid voimistavia tai luovia tekijoita
ja teknostressid lieventdvia tai ennaltaehkéisevia tekijoita. Yksilon ja ympariston
vilisessd jatkuvassa muutosprosessissa ympariston teknologiaan liittyvat vaa-
timukset ovat vuorovaikutuksessa yksilon toimintatapojen, voimavarojen ja
stressinhallinnan kanssa. Se, milld tavalla ja kuinka voimakkaasti teknostressi-
tekijat vaikuttavat yksiloon ja minkélaista kuormitusta niiden kohtaamisesta
seuraa, riippuu pitkalti tastd prosessista. Ei ole kuitenkaan olemassa yhtd oike-
aa tapaa vastata teknologian vaatimuksiin tai tdydellisid keinoja teknostressin
késittelemiseen, vaan jokaisen on tunnistettava omat stressinaiheuttajansa ja
etsittdva niihin sopivia keinoja. Toimivia ja tehokkaiksi todettuja keinoja ja toi-
mintatapoja kannattaa pyrkid harjoittelemaan ja kehittamadan. Pitkdkestoisista ja
kokonaisvaltaisista mekanismeista, kuten aktiivisesta hyvidksymisestd, positii-
visuudesta ja tdrkeiden asioiden korostamisesta vaikuttaa olevan hyotyd myos
muiden tehokkaiden keinojen kdyttamisessd sekd omien voimavarojen palaut-
tamisessa. Organisaatio voi omalta osaltaan edistdd yksilon stressinhallintaa
lisdamalld tietoutta teknostressistd ja sen seurauksista sekd tarjoamalla tukea
rakentavien toimintatapojen ja keinojen loytdmiseen ja kdyttamiseen. Tekno-
stressi on kiehtova ilmio, koska se on syntynyt teknologian aiheuttamien posi-
tiivisiksi tarkoitettujen muutosten tavoittaessa ihmisaivojen rajallisuuden. Ndis-
td muutoksista ei olla endd valmiita luopumaan, joten niitd kannattaa opetella
ymmartamaan ja hallitsemaan.
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LIITE 1 ESITIETOLOMAKE

Esitietolomake

Nimi;

Tka:

Ammattinimike/tyotehtava:

Toimitko esimiestehtédvissa? kylla en

Teknologian rooli tytssani on:

suuri melko suuri  kohtalainen = melko pieni  pieni

Teknologinen osaamiseni on:

erinomainen  kiitettdivd hyvd tyydyttava valttava

Suhtautumiseni teknologiaan on:

myonteinen melko myonteinen vilinpitdimé&dton melko kielteinen kielteinen
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LIITE 2 KYSYMYSRUNKO

Kysymysrunko
Aloitus:

Teen tutkimusta Jyvéaskyldn yliopistoon Pro gradu -tutkielmaani varten yhteis-
tyossd yrityksen X kanssa. Tutkimuksessa tarkastellaan yksilon ja teknologian
aiheuttaman stressin vaélistd suhdetta.

Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja osallistumisen voi keskeyttdd
milloin tahansa. Lopullinen tutkielma tulee julkiseksi, mutta yksittdistd vastaa-
jaa tai hdnen vastauksiaan ei voi erottaa valmiista tutkielmasta. Kaikki vastauk-
set kdsitellddn anonyymisti ja luottamuksellisesti ja vastauksia kédytetddn aino-
astaan tutkimustarkoitukseen. Tamd haastattelu nauhoitetaan aineiston kerda-
mistéd varten, onko timi ok?

Oikeita tai vdidrid vastauksia ei ole olemassa, eikd tutkimuksessa arvioida vas-
taajia tai heiddn suoriutumista tyossdan. Kun puhun teknologiasta tédssd yhtey-
dessd tarkoitan sekd erilaisia laitteita ettd ohjelmistoja, joita kdytat tyossasi.

Haastateltavaa pyydetddn tayttaméaan esitietolomake (liite 1.)

Tutkimuksen ldhtokohta: Teknologia tai sen kdyttiminen on joskus herdttanyt
tunteita ja olet jotenkin reagoinut niihin, pitdako tama paikkansa?

Narratiivi eli haastattelijan tarina: Haluaisin, ettd muistelet nyt jotain kertaa kun
ndin on kdynyt, ja kerrot mité silloin tapahtui?

Tarkentavia kysymyksid, kdydéaan lapi jos ei ilmene muuten:
Teknologiasta aiheutuneet tuntemukset (teknostressi)

- Minkilaisia tunteita herasi?

- Mill4 tavalla kéaytit silloin kyseistd laitetta/ ohjelmistoa?

- Osaatko sanoa, miki asia tarkalleen ottaen tilanteessa heritti tunteita?
- Onko esiintynyt muita vastaavia tilanteita?

Tuntemusten huomaaminen

- Milloin huomasit ndiden tunteiden syntyneen?

- Miten tai mistd kdytannossd taméan huomasit?

- Onko mielestdsi oma toiminta voinut vaikuttaa tuntemuksiin ja jos, niin
miten?
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- Tuleeko mieleen muita vastaavia tilanteita?
Tuntemuksiin reagoiminen

- Oletko muuttanut esimerkiksi omaa toimintaasi tuntemusten seuraukse-
na?

- Mitd olet muuttanut ja mihin olet muutoksilla pyrkinyt?

- Oletko siis pyrkinyt vaimentamaan tai estimé&an tuntemuksia/ stressia?

- Mitd asioita tarkalleen on pyritty muuttamaan ja onko muutos ollut het-
kellistd vai pysyvadd?

- Onko oman toiminnan muutos mielestdsi vaikuttanut teknologian aihe-
uttamiin tuntemuksiin ja jos niin miten? Onko tdmé vaikutus ollut het-
kellistd vai pysyvadd?

Teemat (kdydéddn ldpi tarvittavilta osin)
Tiedossa olevia teknostressin aiheuttajia:

- jatkuva informaatiotulva, monen asian tekeminen yhta aikaa (ylikuormi-
tus)

- kéytettdavyysongelmat (monimutkaisuus)

- teknologian ulottuminen vapaa-ajalle, tarve olla jatkuvasti tavoiteltavissa
(invaasio)

- tarve omaksua jatkuvasti uutta teknologiaa (epavarmuus)

- pelko omien taitojen riittdméattomyydestd (turvattomuus)

- teknologian vaikutukset tulevaisuudessa (tychon) (lisdtty haastattelun 4
jalkeen)
- seuranta/valvonta (Lisdtty haastatteluiden 5 ja 6 aikana)

Tiedossa olevia teknostressin seurauksia:

- hyvinvoinnin heikkeneminen (uupumus, vasymys, fyysiset oireet)
- ty0ssd suoriutumisen ja tehokkuuden laskeminen

- tyotyytyvdisyyden laskeminen

- sosiaaliset vaikutukset

Tiedossa olevia lieventdmiskeinoja:

- teknisten taitojen oma-aloitteinen lisddminen
- muiden asioiden tekeminen

- taukojen pitdminen

- keskustelu/manaaminen/kiroilu

- myonteisyys, uteliaisuus

- hyvdksyminen, mukautuminen

- rajoittaminen
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- asetusten muuttaminen
- tavat, rutiinit
- viltteleminen/pakeneminen

Lopuksi:

Tuleeko nyt mieleen muita tilanteita tai jotain lisattavaa aiheen tiimoilta?



