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Alypuhelimien yleistymisen myotd ihmiset ovat nyky#dn erityisen alttiita
niiden aiheuttamille hdiriville ja keskeytyksille. Tamén lisdksi ihmiset kokevat
usein, etteivdt he tule toimeen ilman &lypuhelimiaan, minkd vuoksi he myds
pitdavét niitd mukanaan jatkuvasti kaikkialla. Ndin ollen &dlypuhelimiin saapuvat
erilaiset ilmoitukset ovat omiaan hdiritseméddn yksiloiden vapaa-aikaa ja tdsta
syystd moni kokeekin ahdistusta siitd, ettd ne ovat ikdan kuin vallanneet heidan
vapaa-aikansa. Moni myos kokee velvollisuuden tunnetta olla tavoitettavissa
ajasta tai paikasta riippumatta. T&atd kyseistd ilmiotda kutsutaan
teknologiainvaasioksi. Tamé&n tutkimuksen tarkoitus oli selvittdd, mistd
tekijoistd dlypuhelimien aiheuttama teknologiainvaasio rakentuu sekd kuinka
niiden vaikutuksia voisi lieventdd. Tutkimusaineisto keréttiin haastattelemalla
teknologiainvaasiosta karsivida henkiloitd. Tutkimustulosten perusteella
merkittavimpid teknologiainvaasiota aiheuttavia sovelluksia olivat erilaiset
viestintddn tarkoitetut sovellukset sekd sosiaalisen median palvelut.
Keskeisimmit kyseisien sovellusten hdiritsevyyteen liittyvat taustavaikuttajat
olivat yksilon sosiaaliset verkostot sekd muut palvelunkayttdjat. Tutkimuksessa
esiintyi my06s muitakin sovelluksia sekd taustavaikuttajia, mutta niiden osuus ei
ollut yhtd merkittdvda. Tutkimustulosten perusteella voidaan todeta, ettd
yksildiden kannalta tehokkaimmat keinot lieventdd dlypuhelimien aiheuttamaa
teknologiainvaasiota ovat niin sanotut vaimentavat keinot, kuten esimerkiksi
ilmoitusddnien mykistaminen, sekd tietyissd tilanteissa dlypuhelimien kayttod
rajoittavat keinot. Sovellusten poistamista sen sijaan kritisoitiin monilta osin
tutkimukseen osallistuneiden toimesta, koska heiddan mielestdian eri sovellukset
kuuluvat osaksi dlypuhelimia.
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Due to increasing number of smartphones, individuals are nowadays more ex-
posed to different kinds of smartphone related disturbances and interruptions
than before. Smartphones has also become essential part of individuals” lives
and therefore they are carrying them everywhere. This has led to a situation
where smartphones has took over their everyday lives. Besides, many people
feels stress about being available via smartphones during their free time. This
phenomenon is called Techno-invasion. The purpose of this study was to rec-
ognize the different constructs behind smartphone related techno-invasion and
how individuals could cope with them. The research was executed by inter-
viewing individuals who suffer for smartphone related techno-invasion. The
results revealed that the most disturbing smartphone applications were differ-
ent messaging apps and social media services. Individuals” social networks and
other social media users were the most remarkable factors that affected the dis-
turbance of the notifications. The effect of other apps and factors were not that
significant. Based on the interviews, the most effective ways for individuals to
cope with smartphone related techno-invasion were muting the notifications
and changing their smartphone usage habits. The interviewees shared a com-
mon opinion that deleting apps from their smartphones would fight against the
smartphones’ core idea.

Keywords: Techno-invasion, Technostress, Smartphone, Smartphone applica-
tions, Coping method
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1 JOHDANTO

Erilaisten informaatioteknologioiden rooli osana ihmisten jokapdivéaistd elamaa
on kasvanut rdjahdysmadisesti 2000-luvun aikana ja tulevaisuudessa niiden
suosion uskotaan kasvavan entistdkin laajemmaksi (Ayyagari, Grover & Purvis,
2011; Fischer & Riedl, 2017). Aikaisemmin toteutetuissa tutkimuksissa yleinen
mielenkiinto on kohdistunut pddosin uusien teknologioiden mukanaan tuomiin
mahdollisuuksiin, jotka ovat hyodyttaneet niin yksilditd kuin organisaatioitakin
(Tarafdar, Gupta & Turel, 2013). Eri tutkimusten perusteella voidaan kiistatta
todeta, ettd esimerkiksi moni organisaatio on kyennyt parantamaan omaa
tehokkuuttaan erilaisten informaatioteknologisten ratkaisujen kehittymisen
ansiosta (Dos Santos & Sussman, 2000; Hitt & Brynjolfsson, 1996;
Mukhopadhyay, Kekre & Kalathur, 1995), minka lisdksi myos tiedon jakaminen
sekd sen kerddminen on nyky&ddn huomattavasti vaivattomampaa, kuin mita se
oli aikana ennen internetid (Flanagin & Metzger, 2000). Erilaisten
informaatioteknologioiden kehittyminen ei kuitenkaan automaattisesti tarkoita
sitd, ettd niiden kaytolld olisi vain ja ainoastaan positiivisia vaikutuksia
ihmisten sekd organisaatioiden arkeen. Tastd syystd viime aikoina
tutkimuksissa onkin alettu kiinnittimddn entistd enemmdn huomiota eri
informaatioteknologioiden kaytostd perdisin oleviin negatiivisiin ilmitihin, eli
niin sanottuun pime&ddn puoleen. Aiheeseen liittyvistd tutkimuksista kdy ilmi,
kuinka erilaisten informaatioteknologioiden kaytto todellakin voi aiheuttaa
negatiivisia seurauksia niiden kéayttgjille, mika usein heijastuu myos yksilotasoa
laajemmallekin alalle. Yksilon kokemia pimedn puolen ilmiitd ovat esimerkiksi
teknologian kaytostda perdisin oleva teknostressi, teknologiariippuvuus,
saatavilla olevan informaation ma&drdn aiheuttama ylikuormitus tai
informaatioteknologioiden kayttoon liittyva ahdistuneisuus. (Pirkkalainen &
Salo, 2016; Tarafdar ym., 2013.)

Tamédn Pro gradu -tutkielman tarkoitus on selvittdd, mitkd tekijat
vaikuttavat yksiloiden kdyttdmien dlypuhelinten aiheuttamaan teknostressiin
heiddn vapaa-aikanaan. Aiherajausta voidaan pitdd ajankohtaisena, koska niin
sanotun dlypuhelinaikakauden my6ta yksilot ovat joutuneet kohtaamaan useita
sellaisia haasteita, joiden olemassaoloa ei todenndkoisesti osattu edes kuvitella
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aikana ennen d&lpuhelimia. Aihetta tutkitaan &lypuhelimien aiheuttaman
teknologiainvaasion ndkokulmasta. Teknologiainvaasion seurauksena yksilo
voi esimerkiksi kokea olevansa velvollinen vastaamaan muiden ihmisten
yhteydenottoihin ajasta tai paikasta riippumatta, minka lisdksi myos erilaiset
dlypuhelimeen saapuvat ilmoitusddnet saattavat niin ikddn kuormittaa hénen
hyvinvointiaan. (Galluch ym., 2015; Tarafdar, Tu, Ragu-Nathan & Ragu-Nathan,
2007.) Ndiden perusteella tdtd tutkimusta varten laadittiin seuraavanlaiset
tutkimuskysymykset:

e Mistd tekijoistd dlypuhelimien aiheuttama teknologiainvaasio
rakentuu?

e Milla konkreettisilla keinoilla &dlypuhelimien aiheuttaman
teknologiainvaasion vaikutuksia voidaan lieventda?

e Kuinka dlypuhelimien teknologiainvaasion taustalla olevia
rakenteellisia tekijoitd olisi mahdollista karsia?

Tutkimuksen  taustalla ~ hyddynnetddn  aikaisemmin toteutettuja
teknostressia kasittelevida tutkimuksia sekd niiden pohjalta luotuja teorioita.
Taméan tutkimuksen kirjallisuusosuudessa kéaytetty aineisto on keritty
pddsddantoisesti Google Scholar ~hakukoneen vilitykselld useista eri stressiin ja
teknostressiin liittyvistd teoksista sekd tutkimusartikkeleista. Arvostetuimpia
eri tutkimusartikkeleihin liittyvid julkaisukanavia olivat muun muassa
Information Systems Journal, Information Systems Research, MIS Quarterly,
Journal of Management Information Systems, sekd Annual Review of
Psychology. Aineiston etsimisessd on kdytetty muun muassa seuraavia
hakusanoja:  ”stress”, = “technostress”, = “stress = coping  strategies”
sekd ”technostress coping”. Valtaosa aiheeseen liittyvistd tutkimuksista kasitteli
aihetta yksiloiden tydeldmékontekstista, minkd perusteella organisaatiot ovat
kyenneet tarjoamaan erilaisia teknostressid lieventdvid keinoja sekd
apuvdlineitd tyontekijoidensd tueksi. Yksiloilldi sen sijaan ei aina ole
mahdollisuus hyodyntdd samoja keinoja heiddn vapaa-aikanaan, minka
seurauksena he joutuvat usein kannattelemaan teknostressistd koituvaa taakkaa
itsendisesti. (Pirkkalainen & Salo, 2016.) Vapaa-ajan kontekstiin keskittyvien
teknostressid kasittelevien tutkimusten vahdisyyden vuoksi tdmdn Pro gradu -
tutkielman aiherajausta voidaan pitdd ajankohtaisena sekd merkittavana.

Luvussa kaksi késitellddn stressi-ilmiotad sekd siihen liittyvid eri teorioita,
minkaé lisdksi siind tuodaan esiin stressin kokemiseen liittyvit oireet sekd niiden
lieventamiseen kédytettdvit stressinhallintakeinot. Luvussa kolme keskitytdan
teknostressiin ja sen maarittelemiseen. Kyseinen luku ohjaa tutkimuksen aiheen
kohti tarkempaa aiherajausta sekd tuo esiin erilaisia teknostressin
lieventamiseen liittyvid hallintakeinoja. Luvussa nelja kayd&aan lapi tata
tutkimusta varten toteutetun empiriaosuuden toteuttaminen sekd siihen
liittyvét eri tyovaiheet. Viidennessad luvussa esitetddn empiirisen tutkimuksen
avulla kerdtyt tutkimustulokset. Kuudes ja viimeinen varsinainen sisdltéluku
sisdltad tutkimustulosten yhteenvedon seka tutkimukseen liittyvan pohdinnan.



2 STRESSI

Késitettd ”stressi” on tiettdvadsti kdytetty ensimmadisen kerran jo 1300-luvulla,
jolloin sen maddriteltiin tarkoittavan vaikeutta tai vastoinkdymistd. Hieman
myohemmin kasite sai kuitenkin osakseen huomattavasti teknisemman
vivahteen, kun sitd kaytettiin maériteltdessd ihmisten tekemiin rakennelmiin
kohdistuvaa fyysistd rasitusta sekd sen kestokykya. Sittemmin stressi-kédsitteen
kaytto on hiljalleen levinnyt my6s muillekin tieteenaloille, ja nykyé&an silld on
vakiintunut paikkansa muun muassa fysiologian, psykologian sekd sosiologian
tieteenaloilla. (Cooper & Dewe, 2008; Lazarus, 1993; Lazarus & Folkman, 1984;
Monroe & Depue, 1991.) Stressi-kdsitteen monitulkintaisuudesta johtuen sen
tulkinta saattaakin vaihdella merkittdvéasti eri tieteenaloista riippuen. Tamdn
tutkimuksen osalta stressilld tarkoitetaan yksilon ja ympériston viélisen
vuorovaikutuksen tasapainon horjumisen seurauksena syntynyttd hdiriotilaa,
joka voi ilmetd yksilotasolla niin fyysisind kuin psyykkisinékin oireina. (Aldwin,
2007; Cooper, Dewe & O'Driscoll, 2001.)

Téssd luvussa tarkastellaan stressi-ilmioté erilaisten stressimallien kautta.
Luvun  tarkoitus on  havainnollistaa  stressi-ilmion  keskeisimpien
perusperiaatteiden toimintaa ennen kaikkea yksiléiden ndkokulmasta, mutta
samalla myo6s yksilotasoa laajemmastakin perspektiivistd. Ensimmdisessd
alaluvussa syvennytddn perinteisiin stressitutkimuksen malleihin. Alaluvun
tarkoitus on perustella tdssd tutkimuksessa hyodynnettdvan stressimallin
kdyton asianmukaisuus. Toinen alaluku puolestaan keskittyy stressin
aiheuttamiin oireisiin, eli niin sanottuihin rasitustekijoihin. Luvussa kuvaillaan
yleisimpid stressin aiheuttamia rasitustekijoitd, jotka kuormittavat yksiloiden
hyvinvointia. Kolmas alaluku Kkaisittelee erilaisia yksildiden kayttamia
stressinhallintakeinoja, eli niitd tekijoitd, joita voidaan kayttdd stressioireiden
lieventdmisessa.



2.1 Stressitutkimus

Yksiloiden kokemaa psykologista stressid késittelevien tutkimusten juuret
ylettyvat 1900-luvun alkupuoliskolle. Yhtend merkittdvimmistd psykologisen
stressitutkimuksen suunnanndyttdjistd voidaan pitdd Hans Selyed sekd hdanen
havaintojaan stressin fyysisistd vaikutuksista yksiloiden elimistoon. Selye
kutsui ilmiotd adaptaatio-oireyhtymaiksi, joka tarkoittaa kehon fysiologista
reaktiota ulkoisiin stressidrsykkeisiin. (Lazarus & Folkman, 1984; Selye, 1946.)
Osaltaan psykologista stressid késittelevien eri tutkimusten inspiraationa on
myos toiminut ihmisten kokema henkinen rasitus maailmansotien aikana ja sen
aiheuttamat vaikutukset heiddn henkiseen hyvinvointiinsa (Lazarus, 1993).
Stressitutkimusten alkuaikoina eri tutkimussuuntaukset ovat karkeasti jaettuna
keskittyneet joko vyksiloiden reaktioihin eri stressidrsykkeitd kohtaan tai
vaihtoehtoisesti stressid aiheuttaviin eri ulkoisiin tekijoihin. Tdman perusteella
kyseisiset stressitutkimuksen suuntaukset on nimetty reaktioperusteisiksi- seka
drsykeperusteisiksi nakdkulmiksi. (Cooper ym., 2001; Tarafdar, Cooper & Stich,
2019.)

Reaktioperusteista ndkokulmaa painottavien tutkimusten pddpaino on
kohdistunut tutkimaan sanansa mukaisesti yksiloiden reaktioita eri
stressidrsykkeisiin. Reaktioperusteista ndkdkulmaa noudattaville tutkimuksille
ominaisia tieteenaloja ovat alun perin olleet lddketieteet sekd eri fysiologian
tieteenalat. Ndiden mukaan stressi ndhddan ennen kaikkea yksilon sisdisend
tilana, joka voi ilmetd esimerkiksi autonomisen hermojdrjestelman
reagoimisena tai immuunisysteemin hdiridtilana. Stressin aiheuttajiin
keskittyvat tutkimukset ovat puolestaan nimetty noudattavan drsykeperusteista
nikokulmaa. Arsykeperusteista ndkokulmaa noudattavien tutkimusten
mukaan yksilon kokema stressi voi syntyd kahdella tapaa. Ndistd ensimmadinen
perustuu fyysisiin stressinaiheuttajiin, joita ovat esimerkiksi vélittéméan vaaran
tunne tai muuten vain epdmieluisat ympaéristotekijat, kuten esimerkiksi
saasteisuus tai meluisuus. Taman lisdksi myos erilaiset epdsuorasti haitalliset
tekijat, kuten esimerkiksi huono ilmanlaatu tai riittdmédton tydergonomia,
voivat olla yhtd lailla fyysisid stressinaiheuttajia. Toisena &drsykeperusteisena
stressinlaukaisijana voidaan pitdd erilaisia sosiokulttuurisia stressinaiheuttajia.
Sosiokulttuuriset — stressinaiheuttajat poikkeavat luonteeltaan fyysisista
stressinaiheuttajista siten, ettd ne ovat perdisin yksilon kokemien sosiaalisten
tilanteiden sekd hdnen omien sosiaalisten resurssiensa vdlisestd konfliktista.
Sosiokulttuurisiin stressinaiheuttajiin saattaa liittyd vahvasti myo6s yksilon
kokema status tai rooli osana vallitsevaa sosiokulttuurista ymparistoa.
Esimerkiksi vaikeat elamantilanteet, kuten avioero tai tdisti irtisanominen, ovat
esimerkkejd sosiokulttuurisista stressinaiheuttajista. (Aldwin, 2007; Cooper ym.,
2001; Taratdar ym., 2019.)

Edelld mainitun kaltaiset tarkasti rajatut stressitutkimukset toimivat
tarkoituksessaan hyvin, mutta ne eivit kuitenkaan kykene tarjoamaan tdysin
kattavaa kokonaiskuvaa stressi-ilmitstd ja sen luonteenpiirteistd. Toisin sanoen
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niissd ei oteta huomioon drsykkeiden sekd niihin liittyvien reaktioiden vélista
keskindistd yhteyttd, jolloin myos yksiloiden véliset eroavaisuudet stressin
kokemisessa jdd helposti huomioimatta. (Cooper ym., 2001; Tarafdar ym., 2019.)
Vastauksena tihdn ongelmaan kehitetyssda yksilon ja  ympériston
yhteensopivuus -ndkokulmassa (Person-environment fit) sen sijaan pyritdan
tdaydentdmé&ddn juuri nditd puutteita. Kyseisen ndkokulman mukaan stressi-
ilmion  kokeminen  perustuu  yksilon < ja  ympdriston  viliseen
vuorovaikutussuhteeseen sekd sen tasapainon horjumiseen. Tama
ldhestymistapa on ollut erityisen suosittu varsinkin tyoeldaméakontekstissa
toteutetuissa stressitutkimuksissa, silld sen avulla on mahdollista luoda varsin
kattava kuva stressi-ilmiostd sekd siihen liittyvistd eri tekijoistd. Suosiostaan
huolimatta yksilon ja ympdériston yhteensopivuus -ndkokulma on saanut
kuitenkin osakseen arvostelua sekd kritiikkid. Yksi merkittdvimmista
krititkinkohteista on kyseinen n&dkokulman sisdltdimédt kaksi toisistaan
poikkeavaa eri suuntausta. Ensimmdisen suuntauksen mukaan stressilld
tarkoitetaan sitd, ettd yksilon omat arvot, motiivit tai tavoitteet eivit kohtaa
ympdristostd saatavilla olevien resurssien kanssa. Toisen suuntauksen mukaan
stressin kokeminen perustuu vuorostaan siihen, ettd ympaériston vaatimukset
ylittavat yksilon omat henkiset voimavarat. Ongelmaksi ndiden kahden
toisistaan poikkeavan suuntauksen kohdalla on osoittautunut se, ettd
stressitutkimuksissa 16ydetyt tulokset ovat hyvin riippuvaisia kdytettdvéastd
suuntauksesta, jolloin ne eivdt valttamattda kykene selittdaméddn tutkittavaa
ilmiotd riittdavan kattavasti eri ndkokulmista. Kaikesta huolimatta, kun yksilon
ja ympdriston yhteensopivuus -ndkokulmaa verrataan reaktio- seka
drsykeperdisiin stressitutkimuksen malleihin, voidaan huomata, ettd kyseisessa
ndkokulmassa stressi-ilmion tutkiminen on kuitenkin huomattavasti
kokonaisvaltaisempaa, vaikkakin siihen liittyy omat ongelmansa. (Edwards,
1996; Edwards & Cooper, 1990.)

Yksilon ja ympariston yhteensopivuus -ndkokulman pohjalta kehitetyssa
transaktionaalisessa stressimallissa (kuvio 1) sen sijaan yhdistyvidt molemmat
edelld mainituista suuntauksista (Edwards & Cooper, 1990). Sen mukaan
stressiprosessi kdynnistyy ympdristdstd perdisin olevista stressitekijoistd, joilla
tarkoitetaan yksilon hyvinvointia kuormittavia tapahtumia, vaatimuksia,
drsykkeitd tai olosuhteita. Ymparistostd perdisin olevien stressitekijoiden lisdksi
transaktionaalisessa stressimallissa korostetaan myots eri yksildiden vilisiad
eroavaisuuksia osana stressiprosessia. Talloin stressi-ilmion kokeminen
perustuu siis siihen, kuinka yksilo tulkitsee ympaéristostd perdisin olevat eri
stressitekijat ja kuinka hédn niihin reagoi. Transaktionaalisen stressimallin
mukaan yksilon tekeméd tulkinta ympériston stressaavuudesta tapahtuu
kahdessa eri tasossa: primddrisen- sekd sekundddrisen arvioinnin tasoissa.
Primairisen arvioinnin taso alkaa siitd, kun henkilo tekee oman tulkintansa
kohtaamastaan vieraasta asiasta tai tilanteesta. Tulkinnan perusteella uusi asia
tai tilanne koetaan yleensd joko merkityksettbménd, positiivisena tai
stressaavana. Merkityksettomét tilanteet ovat sellaisia, joilla ei ole
minkéddnlaista vaikutusta yksilon hyvinvointiin. Positiiviseksi koetut tilanteet
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ovat puolestaan sellaisia, jotka kohottavat yksilon henkistd hyvinvointia, jolloin
ne mielletddn usein iloisina tai onnellisina. Stressaavana koettuihin tilanteisiin
sen sijaan liittyy yleensd aina jonkinlaista harmia, menetystd, uhkaa tai
haastetta. Yksilon kokiessa jonkin asian tai tilanteen stressaavana, siirrytdaan
stressiprosessissa toiselle tasolle. Tatd tasoa kutsutaan sekundddrisen
arvioimisen tasoksi. Sekundé&arisen arvioinnin tasolla yksilo punnitsee hinen
omien henkisten voimavarojensa sekd saatavilla olevien selviytymiskeinojen
riittdvyyttd selviytydkseen kohtaamastaan haastavasta tai uhkaavasta
tilanteesta. Tamd vaihe maéadrittelee sen, ovatko yksilon henkiset voimavarat
riittdvdt tilanteen késittelemiseen, vai johtaako kyseinen tilanne lopulta
stressitilan laukeamiseen. (Aldwin, 2007; Cooper ym., 2001; Lazarus & Folkman,
1984.)

Ymparisto

Stressitekijat Stressi

KUVIO 1 Transaktionaalinen stressimalli (Johdettu: Cooper, Dewe & O’Driscoll, 2001)

2.2 Stressin oireet ja rasitustekijit

Stressitilan laukeaminen lisdd elimiston stressihormonin tuottamista, miké
puolestaan voi aiheuttaa yksiloissd useita erilaisia psyykkisid sekd fyysisia
oireita (Cohen, Janicki-deverts & Miller, 2007; Lupien, McEwen, Gunnar &
Heim, 2009). Esimerkkejd stressin aiheuttamista psyykkisistd oireista ovat
muun muassa vdsymys, masentuneisuus tai keskittymiskykyyn liittyvit
vaikeudet. Mahdollisia fyysisid oireita ovat sen sijaan esimerkiksi p&ddnsarky,
voimakas syddmentykytys tai erilaiset rinta- sekd vatsakivut. On tutkittu, etta
psykologisella stressillda on my6s vaikutus elimiston immuunijdrjestelmén
heikentyessd yksilon riski sairastua erilaisiin hengitysteiden sairauksiin, kuten
esimerkiksi flunssaan, kasvaa. Stressilli on myds todettu olevan altistava
vaikutus erilaisien syddn ja verisuonisairauksien puhkeamiseen. Suorien
terveyshaittojen lisdksi stressilld on usein myos epédsuoria vaikutuksia henkilon
hyvinvointiin sekd terveyteen. Esimerkiksi stressin takia aloitettu tupakointi
aiheuttaa negatiivisia vaikutuksia yksilon terveyteen, jolloin niitd voidaan pitaa
stressin aiheuttamina epédsuorina terveyshaittoina. (Cohen ym., 2007; Cohen,
Tyrrell & Smith, 1991.)
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Naditd yksilon kokemia psyykkisid sekd fyysisid stressioireita voidaan
kutsua my0s rasitustekijoiksi (Ragu-Nathan, Tarafdar, Ragu-Nathan & Tu,
2008). Eri tutkimukset osoittavat, ettd rasitustekijoiden ilmeneminen on
yksiloittdin vaihteleva ilmio. Toisin sanoen eri henkil6t voivat reagoida
joihinkin tiettyihin stressitekijoihin hyvinkin eri tavalla kuin joihinkin toisiin
stressitekijoihin. Taméan lisdksi myos ihmisten tapa reagoida stressitekijoihin
vaihtelee yksiloittdin. (Aldwin, 2007.) Ndin ollen ei ole olemassa vain yhta
yksittdistd tapaa luokitella stressin oireita, vaan stressin kokeminen on hyvin
vahvasti sekd tilanne- ettd yksilokeskeistdi. On myos tdrked huomioida, ettd
stressistd aiheutuvilla rasitustekijoilld saattaa olla usein yksilotasoa
huomattavasti laaja-alaisemmat vaikutukset. Esimerkiksi stressistd karsivan
henkilon keskittymiskyky on saattanut heikentyd, minkad vuoksi hanelld voi olla
vaikeuksia suoriutua omista tyotehtdvistddn, jolloin myds hdnen
henkilokohtainen tydpanoksensa osana organisaatiota on laskenut. Talloin
yksilon tyopanoksen heiketessd stressistd koituvat rasitustekijat vaikuttavat
epdsuorasti myos siithen organisaatioon, jossa hadn tyodskentelee, minka

seurauksena stressin vaikutukset ovat yksilotasoa moninaisemmat. (Schuler,
1980.)

2.3 Stressin hallitseminen

Kuinka stressid tulisi sitten késitelld? Transaktionaalisen stressimallin mukaan
stressin hallitseminen on keskeisessd asemassa osana stressiprosessissa.
Lazaruksen ja Folkmanin (1984) mukaan stressinhallintakeinoilla tarkoitetaan
niitd yksilon kayttamid kognitiivisia sekd kdaytokseen liittyvid keinoja, joilla han
pyrkii hallitsemaan stressaavista tilanteista perdisin olevia sisdisid tai ulkoisia
vaatimuksia. Aivan kuten stressin muodostuminen, my®os stressin hallitseminen
voidaan ndhdd yksilon sekd ympériston vélisend vuorovaikutuksellisena
prosessina. Tamdn mukaan yksilon persoonallisuus yhdessd stressaavaksi
koetun tilanteen kanssa vaikuttavat siihen, kuinka yksilo tulee reagoimaan
kokemiinsa stressitekijoihin. (Aldwin, 2007; Lazarus & Folkman, 1984.) Kuten
aikaisemmin tdssd luvussa esiteltiin, transaktionaalisen stressimallin mukaan
yksilon tekemd tulkinta tilanteen stressaavuudesta koostuu sekd priméédrisen-
ettd sekundéddrisen arvioinnin vaiheista. Ndiden vaiheiden aikana yksilod
punnitsee oman stressinsietokykynséd sekd olemassa olevien
stressinhallintakeinojensa riittdvyytta vilttddkseen stressitilan laukeamisen.
Téten stressin hallitseminen on siis yht lailla yksilittdin vaihteleva ilmio siina
misséd stressin muodostuminenkin. (Cooper ym., 2001.)

Stressin hallitsemisen voidaan katsoa koostuvan yksilon omista henkisista
voimavaroista sekd erilaisista yksilon kayttamistd stressinhallintakeinoista.
Yksilon omilla henkisilld voimavaroilla tarkoitetaan niitd sosiaalisia seké
henkilokohtaisia ominaisuuksia, joihin yksil6 voi turvautua kokiessaan stressid.
Tdlloin ne maddrittelevdat hyvin pitkdlti sen, aiheuttaako mahdollisen
stressitekijan kohtaaminen stressireaktion laukeamisen vai ei. Yksilon henkiset
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voimavarat eivédt siis varsinaisesti vdhennd yksilon kokemaa stressid, vaan
ennemminkin ne kertovat hdnen stressinsietokykynsd tehokkuudesta ja sen
mahdollisesta ylittymisestd. Stressinhallintakeinot ovat puolestaan niitad
konkreettisia keinoja, joiden avulla yksilo voi hallita sekd ennen kaikkea
vdhentdd hanen kokemaansa stressid. Perinteisesti eri stressinhallintakeinot on
lajiteltu joko tunnesuuntautuneisiin tai ongelmasuuntautuneisiin keinoihin sen
perusteella, kuinka yksilo pyrkii vaikuttamaan kokemaansa stressiin.
Tunnesuuntautuneiden stressinhallintakeinojen tarkoitus on lieventdmaa
yksilon kokemia stressistd perdisin olevia negatiivisia tuntemuksia ja pyrkid
muuttamaan ne positiivisempaan suuntaan. Esimerkiksi stressaavien
tilanteiden vilttdminen ja minimointi, etdisyyden ottaminen, asioiden valikoiva
huomioiminen sekd myonteinen ldhestymistapa ovat kaikki esimerkkejd
tunnesuuntautuneista stressinhallintakeinoista. Tunnesuuntautuneita
stressinhallintakeinoja kaytetddn yleensd silloin, kun yksilo kokee olevansa
kykenemiton  vaikuttamaan  stressid =~ aiheuttaviin  stressitekijoihin.
Ongelmasuuntautuneet stressinhallintakeinot sen sijaan pyrkivat vaikuttamaan
itse ongelman ldhteeseen, eli tdssd tapauksessa stressid aiheuttaviin
stressitekijoihin. Ongelmasuuntautuneiden stressinhallintakeinojen
perusperiaate mukailee kaikessa yksinkertaisuudessaan seuraavaa kaavaa:
olemassa olevan ongelman madrittiminen, erilaisten ratkaisutapojen etsiminen,
kaytettdavan ratkaisukeinon valitseminen ja lopulta ratkaisun toteuttaminen
kaytannossd. (Folkman & Moskowitz, 2004; Lazarus & Folkman, 1984; Thoits,
1995.)

Tunne- sekd ongelmasuuntautuneet keinot eivét ole kuitenkaan ainoita
olemassa olevia stressinhallintakeinoja. Eri tutkimuksissa on esitetty, ettd niin
sanotut merkitysperdiset stressinhallintakeinot ovat myos erityisen tdrkedssa
roolissa osana stressinhallintaprosessia (Folkman & Moskowitz, 2004).
Merkitysperdisten stressinhallintakeinojen tarkoitus on muuttaa stressaavan
tilanteen merkitystd yksilon omien arvojen, uskomusten tai tavoitteiden kautta.
Télld tavoin merkitysperdiset stressinhallintakeinot motivoivat siis yksiloa
selvidmddn stressaavasta tilanteesta ja kannustavat hantd ylldpitimddn omaa
hyvinvointiaan. (Folkman, 2008; Guo, Gan & Tong, 2013.) Tamain lisdksi myos
sosiaalisten tekijoiden merkitys nousee usein esiin stressin hallintaan liittyvissa
eri tutkimuksissa. Tédssd tapauksessa sosiaalisilla tekijoilld tarkoitetaan yksilon
sosiaalista tukiverkostoa, josta hdn voi ammentaa itselleen valineellistd,
informatiivista sekd henkistd tukea. Yksilon sosiaalinen tukiverkosto voi
koostua esimerkiksi perheenjdsenistd, ystavistd tai tyoyhteison jasenistd. Muita
mahdollisia stressinhallintaan kédytettdvid keinoja voivat olla esimerkiksi niin
sanotut ennakoivat keinot, joiden tarkoitus on varautua mahdollisen
stressitekijan kohtaamiseen, tai rasitustekijoiden lieventiminen yksilon
uskonnollisisuuden kautta. Esitettyihin stressinhallintaan kédytettaviin keinoihin
liittyen on tdrked huomioida, ettd niitd voidaan hyodyntdd samanaikaisesti,
minké lisdksi yksilon on mahdollista vaihdella eri kdytettdvien keinojen valilld
niiden vaikutustensa mukaan. (Folkman & Moskowitz, 2004; Lazarus &
Folkman, 1984; Thoits, 1995.)
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Useat tutkimukset ovat osoittaneet, ettd erilaisten stressinhallintakeinojen
lisdksi myo6s yksilon vapaa-ajalla on niin ikddn myonteinen vaikutus yksilon
kokeman stressin lieventdmisessd sekd sen ennaltaehkdisemisessd (Iwasaki &
Mannell, 2000; Iwasaki & Schneider, 2003). Iso-Aholan ja Parkin (1996) mukaan
vapaa-aika voi edesauttaa yksilod hallitsemaan kokemaansa stressidan kahdella
eri tavalla. Ensimmdinen vapaa-ajan stressid lieventdva ominaisuus liittyy sen
aikana saatavilla olevaan sosiaaliseen tukeen. Vapaa-ajalla saatu sosiaalinen
tuki voi olla perdisin kdytdnnossa keneltd tahansa, minka lisdksi se voi perustua
joko aineelliseen tai henkiseen tukeen, joskin henkisen tuen merkitystd
korostetaan ndistd kahdesta tarkeampéand. (Iso-Ahola & Park, 1996.) Sosiaalisen
tuen merkitys yhtend stressinhallintakeinoista on myos esilli Folkmanin ja
Moskowitzin (2004) stressinhallintakeinojen kategorisoinnissa (Folkman &
Moskowitz, 2004). Toinen vapaa-aikaan sisdltyvéa stressinhallintaa edesauttava
tekija on vapaa-ajalla koettu itsemddrdamisoikeus. Toisin sanoen vapaa-ajalla
koettu itsemddrdamisoikeus tarkoittaa liittyy siihen, ettd yksilo kokee
hallitsevansa omia tekemisidan sekd menemistddn. Niilld henkiloilld, ketkad
kokevat voivansa kontrolloida omaa eliméiinsi sekéd tekemisiddan, on tutkitusti
niitd henkilditd korkeampi kynnys kérsid stressin oireista, joilla vastaavaa
kontrollia ei ole. (Iso-Ahola & Park, 1996.)

Iwasaki ja Mannell (2000) kokosivat eri vapaa-aikaan siséltyvét stressid
lieventdvat tekijat yhteen, minkd perusteella he loivat hierarkkisen mallin
vapaa-aikaan liittyvistd stressid lievittavistd eri ulottuvuuksista. Kyseinen malli
sisdltdd kaiken kaikkiaan viisi eri ulottuvuutta, jotka ovat vapaa-ajalla koettu
autonomia, ystdvyyssuhteet, yhdessdolo, stressioireiden lievittdminen sekd
positiivisten mielialan lisddminen. Vapaa-ajalla koetulla autonomialla
tarkoitetaan sitd, ettd vapaa-aikanaan yksilo voi vahvistaa niitd henkisid
ominaisuuksiaan, jotka auttavat hdntd hallitsemaan kokemaansa stressid.
Ystavyyssuhteet sen sijaan kehittyvit yleensd vapaa-aikana, jolloin niiden
kautta saatu sosiaalinen tuki tarjoaa apuvilineitd stressin hallitsemiseksi.
Yhdessdolo vuorostaan liittyy ldheisesti ystdvyyssuhteisiin, mutta silld
erotuksella, ettd yhdessdolo tarjoaa yksilolle ennen kaikkea positiivisen
ilmapiirin stressaavien kokemusten jakamiseksi, siind missd ystavyyssuhteiden
kautta yksilon on mahdollista saada suoraa sosiaalista tukea. Ndiden lisdksi
vapaa-aika voi toimia myos niin sanottuna pakokeinona arjesta, jonka avulla
yksilon on mahdollista saada etdisyyttd stressaaviksi koettuihin asioihin.
Esimerkiksi lomamatkat on stressin vélttelyyn usein kéytetty keino. Lopuksi
vapaa-ajan on todettu myos lisddvan positiivista mielialaa sekd vdhentdvan
negatiivisia tuntemuksia, mikd edesauttaa yksilon stressikokemusten
hallinnassa. (Iwasaki & Mannell, 2000.)

Myos Kleibertin, Hutchinsonin ja Williamsin (2002) teoria tukee edella
esitettyjen tutkimusten tuloksia vapaa-ajan stressid lieventdvistd vaikutuksista.
Heiddn mukaansa vapaa-aika sisdltdd neljd sellaista tekijdd, jotka puskuroivat
yksiloon kohdistuvia haastavien eldméntilanteiden vaikutuksia. Ensinndkin eri
vapaa-ajan aktiviteetit johdattelevat yksilon mielen pois hdnen kokemistaan
negatiivisista asioista sekd tuntemuksista, mikd ennaltaehkdisee ja lieventda
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hédnen kokemaansa stressid. Toisekseen eri vapaa-ajan aktiviteetit voivat myos
herattdd yksilossda myonteisid mielikuvia hdnen tulevaisuudestaan, eli toisin
sanoen toivoa paremmasta. Kolmas tekijd perustuu siihen, ettd eri vapaa-ajan
aktiviteetit tarjoavat yksilolle mahdollisuuden pddstdi mukaan niin sanottuun
stressivapaaseen eldmddn mahdollisten vakavien sattumusten jalkeen.
Havainnollistaakseen tatd, ajatellaan tilanne, jossa monipuolisesti urheilua
harrastavan ihmisen kokee alaraajahalvaantumisen esimerkiksi auto-
onnettomuuden seurauksena. Tilannetta voidaan pitdd niin fyysisesti kuin
henkisestikin erityisen raskaana héanelle. T&lloin erilaiset pyoratuoliurheilulajit
ovat kuitenkin yksi esimerkki sellaisista keinoista, joiden avulla hdnen on
mahdollista jatkaa urheiluharrastustaan ja ndin ollen saada jdlleen kiinni
hénelle itselleen tavanomaisesta eldmdstd. Viimeiseksi vapaa-aika ja ennen
kaikkea erilaiset vapaa-ajan aktiviteetit voivat tarjota yksilolle tdysin uuden
elamdnsuunnan negatiivisten kokemusten jdlkeen. (Kleibert, Hutchinson &
Williams, 2002.)

Aiheeseen liittyvien tutkimusten perusteella voidaan siis todeta, ettd
vapaa-ajalla on tdrked rooli osana stressin hallitsemista ja stressistd koituvien
rasitustekijoiden lieventdmistd. Tutkimukset osoittavat lisdksi sen, ettd vapaa-
ajan positiiviset vaikutukset ovat moniulotteisia. Taméan perustella voidaan
pddtelld, ettd vapaa-ajan stressid lieventdvd vaikutus ei ole perdisin vain
yhdestd yksittdisestd tekijdstd, vaan ennemminkin seurausta monen eri tekijan
yhteisvaikutuksesta. (Iso-Ahola & Park, 1996; Iwasaki & Mannell, 2000; Kleibert
ym., 2002.) Useista stressid lieventdvistd tekijoistddn huolimatta on kuitenkin
tarked huomioida, ettd vapaa-aika voi toimia yhtd lailla myos stressin
aiheuttajanakin. Esimerkiksi vapaa-ajan aktiviteetteihin liittyvdt ja niiden
aikana tapahtuneet konfliktitilanteet voivat johtaa stressitilan laukeamiseen

siind missd mikd tahansa muukin ulkoinen stressitekija. (Iwasaki & Schneider,
2003.)
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3 TEKNOSTRESSI

Nykyddn erilaisten informaatioteknologioiden kokonaisvaltaista ldsndoloa
osana ihmisten jokapdivdistd eldmdd voidaan pitdd ldhes itsestddnselvyytena.
Esimerkiksi Eteld-Koressa, jossa dlypuhelimien levinneisyysaste on maailman
korkein, perati 94 % aikuisikdisistd ihmisistd omisti dlypuhelimen vuonna 2018.
Euroopan maista korkein levinneisyysaste oli samana vuonna Ruotsissa, jossa
vastaava osuus oli 80 %. (Statista, 2019.) Ndin ollen on siis vaikea kuvitella,
kuinka tulisimme endd toimeen ilman nykyaikaisia teknologioita ja kaikkia
niiden mukanaan tuomia mahdollisuuksia. Valtavasta potentiaalistaan
huolimatta informaatioteknologioiden yleistymiselld on myds todettu olevan
yksiloihin kohdistuvia negatiivisia vaikutuksia, joista kdytetddn nimitysta
teknologian pimed puoli. Esimerkkejd ndistd teknologian pimedn puolen
ilmidistd ovat teknologiariippuvuus, informaatioteknologioiden kayttoon
liittyvd ahdistuneisuus, informaatiotulva seké teknostressi. (Pirkkalainen & Salo,
2016; Tarafdar ym., 2013.) Taméd tutkimus keskittyy edelld mainituista
esimerkeistd jalkimmdisimpéédn, eli teknostressiin.

Tassa  luvussa  hyodynnetddn  edellisessdé  luvussa  esiteltyd
transaktionaalista stressimallia sekd siihen liittyvid keskeisimpid komponentteja.
Ensimmadinen alaluku syventyy tarkastelemaan teknostressin mddritelmad
yksilon ja teknologian vilisen vuorovaikutussuhteen kautta. Alaluvun tarkoitus
on muodostaa késitteellinen mallinnus teknostressiprosessin alkuvaiheista, jota
tullaan hyodyntdamédadn myohempien sisdltolukujen pohjana. Toisessa
alaluvussa keskitytdan teknostressin aiheuttajiin, eli stressitekijoihin. Kyseisessa
alaluvussa esitellddn yleisimmét eri stressitutkimuksissa esiin nousseet
teknostressin aiheuttajat, joista rajataan tdmdn tutkimuksen kannalta
merkittivimmat  stressitekijat. Kolmas alaluku késittelee puolestaan
teknostressin lieventdmiskeinoja edellisessa luvussa esitettyjen
stressinhallintakeinojen pohjalta.
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3.1 Yksilon ja teknologian vilinen vuorovaikutussuhde

Teknostressitutkimuksen juuret ovat perdisin 1980-luvulta, kun Craig Brod
niminen psykologi maddritteli kyseisen ilmion tarkoittavan = yksilon
kykenemdttomyyttd suoriutua informaatioteknologioiden kayttoon liittyvistd
haasteista terveelld tavalla (Ayyagari ym., 2011; Pirkkalainen & Salo, 2016;
Tarafdar, Pullins & Ragu-Nathan, 2015). Teknologioiden kdytolld saattaa siis
olla yksilon henkisid voimavaroja rasittavia vaikutuksia, jotka johtavat lopulta
stressireaktion laukeamiseen. Esimerkiksi uusien teknologioiden kayton
opettelu, teknologioiden kayttoon liittyvdt ongelmat tai teknologioiden
aiheuttamat jatkuvat keskeytykset ovat omiaan aiheuttamaan yksiloissd
erilaisten stressituntemuksien ilmenemistd. Teknostressi ja sen aiheuttamat
oireet rinnastetaan hyvin usein niin sanottuun negatiiviseen stressiin (distressi).
Silld tarkoitetaan stressid, joka aiheuttaa yksildissd haitallisina koettujen
rasitustekijoiden laukeamisen, kuten esimerkiksi vasymystd, masentuneisuutta
tai erilaisia fyysisid kiputiloja. On kuitenkin hyvd huomioida, ettd joissain
tapauksissa teknostressi voi myos olla luonteeltaan positiivista stressia
(eustressi). Talloin yksilo kokee teknologioihin liittyvat stressinaiheuttajat ikdan
kuin positiivisina ongelmina tai haasteina, joihin hdn haluaa 16yt&dd ratkaisun.
(Shu, Tu & Wang, 2011; Ragu-Nathan ym., 2008; Srivastava, Chandra & Shirish,
2015; Tarafdar ym., 2019.) Tamé&n tutkimuksen osalta teknostressid sekd sen
vaikutuksia kéasitellddn negatiivissdvytteisen distressin ndkokulmasta.
Valtaosassa tehdyista teknostressitutkimuksista ~ hyodynnetdan
Lazaruksen luomaa transaktionaalista stressimallia. Sen perusteella
teknostressin voidaan todeta syntyvdan vyksilon ja teknologian vilisen
vuorovaikutussuhteen seki siind tapahtuvien muutosten seurauksena. (Califf &
Martin, 2016; Pirkkalainen & Salo, 2016; Ragu-Nathan ym., 2008.)
Transaktionaalisen  stressimalliin ~ pohjautuen  teknostressin  kannalta
keskeisimpini tekijoind voidaan ndin ollen pitdd yksilod ja hdanen kayttaimdaansa
teknologiaa, teknostressin laukeamiseen vaikuttavia teknostressitekijoitd,
yksilon  hyvinvointia kuormittavia rasitustekijoitd sekd teknostressin
lieventdmiseen kaytettdvid stressinhallintakeinoja (taulukko 1). Nama kyseiset
tekijat auttavat hahmottamaan yksilon ja teknologian vélistd suhdetta toisiina
teknostressin kokemiseen johtavassa prosessissa. (Fischer & Riedl, 2017.)
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TAULUKKO 1 Teknostressi-ilmion keskeiset komponentit

Tekija Kuvaus

Yksilo Teknologian kayttdjd, johon rasitustekijidt kohdistuvat

Teknologia Yksilon  kdyttdamad teknologia, jonka kautta eri
stressitekijdt kanavoituvat

Teknostressitekijat Yksilon  hyvinvointia  kuormittavat  teknostressin
aiheuttajat

Rasitustekijat Yksilon kokemat stressioireet ja niiden seuraukset

Stressinhallintakeinot Yksilon kdyttamaét teknostressin lieventamiskeinot

Teknostressiprosessissa yksilon kdyttamien teknologioiden rooli ndhd&an
pddsddantoisesti eri stressitekijoiden ldhteend. Téalloin teknologioista perdisin
olevat stressitekijdt kuormittavat yksilon hyvinvointia, mikad aiheuttaa lopulta
rasitustekijoiden laukeamisen. Té&td kyseistd ajattelutapaa voidaan pitdd hyvana
lahtokohtana kuvailtaessa teknostressin kokemista niin yksilon kuin
teknologiankin ndkokulmasta, vaikkakaan kaikissa tapauksissa tilanne ei ole
aivan ndin mustavalkoinen. Joissain tilanteissa teknologioiden rooli voi
nimittdin olla tdysin pdinvastainen, eli yksiloiden kuormittamisen sijaan ne
lieventdvatkin heiddn kokemaansa teknostressid. Esimerkiksi erilaiset
automaattiset sidhkopostien suodatusjdrjestelmét saattavat lieventdd yksilon
kokemaa teknostressid. (Tarafdar ym., 2019.) On my6s mahdollista, etta
teknologiat saattavat toimia saman aikaisesti sekd teknostressin aiheuttajina etta
myoskin sen lieventdjindkin. Esimerkiksi autojen navigaatiojdrjestelmd voi
vdhentdd yksilon kokemaa stressid tuntemattomalla alueella ajettaessa, mutta
samanaikaisesti se voi my0s olla teknostressin aiheuttaja esimerkiksi laitteiston
héiritsevyyden tai sen kdytettdvyyteen liittyvien ongelmien vuoksi. (Nastjuk &
Kolbe, 2015.)

Useat  tutkimukset ovat osoittaneet, ettd yksilon  henkistd
stressinsietokykyd voidaan pitdd yhtend merkittdvimmistd stressin kokemiseen
vaikuttavista tekijoistd. Kuten edellisessd luvussa todettiin, yksiléiden tekemit
tulkinnat heihin kohdistuvien stressitekijoiden kuormittavuudesta tapahtuvat
primddrisen ja sekundddrisen arvioinnin tasoilla. Niiden aikana yksilo
punnitsee hdnen henkisten voimavarojensa riittdvyyttd suhteessa héanta
kuormittavaan stressitekijaan. Mitd paremmaksi yksiloé kokee omien henkisten
voimavarojensa riittdvyyden, sitd epatodenndkdisemmin hdneen kohdistuva
stressitekijda my0s johtaa stressitilan laukeamiseen. (Aldwin, 2007; Cooper ym.,
2001; Lazarus & Folkman, 1984.) Mitkd tekijdt sitten maddrittavat yksilon
henkisen stressinsietokyvyn vahvuuden ja kuinka se vaikuttaa teknostressin
kokemiseen? Yhtend stressinsietokykyyn olennaisesti vaikuttavana tekijand
voidaan pitdd yksilon persoonallisuutta sekd hdnen persoonallisuuteensa
liittyvia erityispiirteitd. Stressin kokemista ennaltaehkdisevia
persoonallisuuspiirteiti =~ ovat  esimerkiksi uteliaisuus, sinnikkyys,



19

suunnitelmallisuus sekd luottavaisuus, kun taas stressin kokemista lisddvid
piirteitd ovat muun muassa apaattisuus, ahdistuneisuus sekd masentuneisuus.
Kyseiset persoonallisuuden erityispiirteet lukeutuvat niin kutsuttuihin viiteen
suuren persoonallisuuspiirteeseen, joita ovat yksilon avoimuus, neuroottisuus,
vastuuntunto, miellyttavyys sekd ekstroversio. (Lee-Baggley, Preece &
DeLongis, 2005; Srivastava ym., 2015.)

Toinen tdrkedksi havaittu teknostressid aiheuttavien stressitekijoiden
kuormituksia lieventdvéa tekiji on niin kutsuttu yksilon mindpystyvyys (self
efficacy), jolla tdssd tapauksessa tarkoitetaan yksilon luottamusta hédnen
teknologian kayttoon liittyvid taitojaan kohtaan. Mikaili yksilo mieltdd itsensa
taitavaksi teknologioiden kayttdjdksi, on todenndkoistd, ettd tdlloin hdan myos
selvidd niiden kdyton aikana ilmenevistd haasteista ilman stressituntemuksia.
Oletettavasti tamd perustuu siihen, ettd taitavat teknologioiden kayttdjat
kykenevit ratkaisemaan erilaiset ongelmatilanteet yleensd suhteellisen vahalla
vaivalla, jolloin niiden aiheuttamien stressitekijoiden vaikutukset eivit
valttamattd tunnu aivan niin voimakkailta. (Shu ym., 2011; Tarafdar ym., 2015.)
Kolmantena teknostressin sietokykyd kehittdvand tekijand voidaan pitdd
yksilon asenteita eri teknologioita ja erityisesti niiden kayttéd kohtaan.
Myonteinen ja kevyt suhtautuminen teknologioiden kdyttod kohtaan tarkoittaa
yleensd sitd, ettd yksilo kykenee késittelemddn mahdolliset kuormitusta
aiheuttavat tilanteet ilman stressituntemuksia. Sen sijaan, mikali yksilon
suhtautuminen teknologioiden kayttod kohtaan on jo valmiiksi kielteinen, tulee
se myos varjostamaan hdnen ja hdnen kayttaménsd teknologian valistd
vuorovaikutussuhdetta heti alusta alkaen. (Ragu-Nathan ym., 2008; Salo,
Pirkkalainen, Chua & Koskelainen, 2017.)

Yksilon henkisten ominaisuuksien lisdksi myos erilaisilla ulkoisilla
tekijoilld on teknostressin kokemista muokkaavia vaikutuksia. Nama ulkoiset
tekijat voivat lieventdd niin stressitekijoiden kuin myds rasitustekijoidenkin
vaikutuksia ilman, ettd niiden toiminta perustuisi yksilon henkisiin
ominaisuuksiin tai hdnen kéayttamiin aktiivisiin stressinhallintakeinoihin.
Yksilon saama ulkopuolinen tuki on malliesimerkki sellaisesta ulkopuolisesta
tekijastd, jonka avulla yksilo voi lieventdd teknologioista perdisin olevien
stressitekijoiden sekd koettujen rasitustekijoidenkin vaikutuksia. (Folkman &
Moskowitz, 2004.) Tamankaltaisia ulkoisia tekijoitd voivat olla esimerkiksi
laitteiden kayttoon liittyvat tekniset asiakastuet tai muilta ihmisiltd saatu
opastus (Ragu-Nathan ym., 2008). Toisaalta erilaiset tilannekohtaiset tekijét
voivat niin ikddn lieventdd yksiloihin kohdistuvien rasitustekijoiden
vaikutuksia. Eri tilannekohtaisten tekijoiden vaikutus perustuu siihen, ettd
yksilon ja ympaériston vilisen vuorovaikutussuhteen tila on usein riippuvainen
siitd kontekstista, missd se ilmenee. Toisin ilmaistuna esimerkiksi valitontd
keskittymistd vaativissa tilanteissa tapahtuvat teknologioiden aiheuttamat
héiriot koetaan usein erityisen stressaavina, kun taas jonain toisena ajankohtana
ne saattavatkin tuntua varsin mieluisilta. Erilaiset tilannekohtaiset tekijat
vaikuttavat siis hyvin vahvasti siihen, kuinka vahvasti yksil6 mahdollisesti
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reagoi eri stressitekijoihin. (Califf & Martin, 2016; Salo, Pirkkalainen, Makkonen
& Hekkala, 2018.)

Edelld mainittujen teknostressin kokemiseen vaikuttavien tekijoiden
perusteella voidaan todeta, ettei teknostressin kokeminen mukaile vain
yksinkertaista syyseuraus -suhdetta, vaan todellisuudessa sen kokeminen on
huomattavasti monivaiheisempi ilmi6. Seuraavassa kuviossa (kuvio 2) on
havainnollistettu yksilon henkisten ominaisuuksien sekd ulkoisten tekijoiden
vaikutusta osana yksilon ja teknologian vilistd vuorovaikutussuhdetta.

Ulkoiset tekijat

Stressitekijat I :> Rasitustekijat

Yksildn henkiset
ominaisuudet

KUVIO 2 Teknostressin kokemiseen vaikuttavat tekijat

Kyseinen malli toimii erddnlaisena pohjana tdtd tutkimusta varten toteutetussa
empiirisessd tutkimuksessa, vaikkakin siihen liittyy rajoituksia. Ensinndkddn
kyseisessd mallissa ei ole otettu huomioon sitd, ettd stressin vaikutukset
ylettyvit yleensd yksilotasoa laajemmalle alalle. Yksilon kokeman stressin on
todettu vaikuttavan my6s wusein hdnen ldhipiiriinsd, kuten esimerkiksi
perheeseensi seké tyoyhteisoon (Ragu-Nathan ym., 2008; Schuler, 1980). Toinen
kyseiseen malliin liittyvad rajoitus liittyy siihen, ettei siind ole mddritelty
teknostressid aiheuttavia stressitekijoitd tarkemmin, eikd mydskéddn huomioitu
erilaisten  stressinhallintakeinojen  vaikutusta teknostressin = kokemista
lieventavana tekijana.
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3.2 Teknostressin aiheuttajat

Teknostressin aiheuttajia voidaan pitdd teknostressin kokemiseen johtavan
stressiprosessin  kannalta ensiarvoisen tirkedssd osassa. Kohdatessaan
esimerkiksi teknologian kdyttoon perustuvan stressitekijan, yksilo punnitsee
omien henkisten voimavarojensa riittavyyttd selvitikseen sen aiheuttamasta
kuormituksesta. Ne tilanteet, jolloin yksilon henkiset voimavarat eivéat riitd
peittoamaan kyseisien stressitekijan aiheuttamaa kuormitusta, johtavat yleensa
stressireaktion laukeamiseen, eli teknostressiin. (Cooper ym., 2001; Tarafdar
ym., 2015.) Teknostressid aiheuttavien eri stressitekijoiden kirjoa voidaan pitda
varsin laajana. Esimerkiksi teknologioiden aktiivinen kaytto tai niiden kayttoon
liittyvdat ongelmat ovat omiaan aiheuttamaan yksildissd stressireaktion
kdynnistymisen, mutta joissain tapauksissa myos pelkkd yksilon kokema
tietoisuus teknologian ldasndolosta voi johtaa samaan lopputulokseen. (Ragu-
Nathan ym., 2008; Tarafdar ym., 2019.) Ndin ollen eri tutkimuksissa onkin
pyritty tunnistamaan eri teknostressin aiheuttajia, silld niiden rooli osana
teknostressin kokemista on olennainen.

Useassa eri teknostressid kasittelevdssa tutkimuksessa noustetaan esiin
seuraavat  viisi  teknostressitekijad:  teknologian  ylikuormittavuus,
teknologiainvaasio, teknologioihin liittyvd epdvarmuus, teknologioiden
lasndoloon  liittyvd  turvattomuuden  tunne  sekd  teknologioiden
monimutkaisuus (taulukko 2). Teknologian ylikuormittavuudella tarkoitetaan
tilannetta, jossa teknologian kaytto ylikuormittaa kayttdjad lisddntyneen
tydtaakan, vaatimusten, odotusten tai liiallisen informaatiotulvan seurauksena.
Talloin yksilo voi kokea teknologian kdyton epamieluisana ja ennen kaikkea
ylikuormittavana toimenpiteend. Teknologiainvaasio sen sijaan viittaa yksilon
kokemaan tunteeseen siitd, ettd teknologian myotd hdnen vapaa-aikansa on
héiriintynyt teknologioiden kédyton seurauksena. Erilaiset teknologiset ratkaisut,
kuten esimerkiksi matkapuhelimet sekd sdhkopostiviestintd, ovat johtaneet
sithen tilanteeseen, ettd olemme jatkuvasti tavoitettavissa ajasta sekd paikasta
riippumatta. Yksilolle timd voi aiheuttaa stressid esimerkiksi silloin, mikali han
kokee olevansa velvollinen olemaan jatkuvasti tavoitettavissa. Teknologian
kayttoon liittyvadlld epavarmuudella tarkoitetaan tilannetta, jossa yksilot
kokevat, ettd eri teknologiat kehittyvat sekd vaihtuvat liian nopeasti, heille ei
tiedoteta teknologioihin liittyvistd paatoksistd tarpeeksi ajoissa tai heilld ei ole
mahdollisuutta vaikuttaa teknologioihin liittyviin kdytantdihin, kuten
esimerkiksi niiden tietoturvaan. Teknologian kdytt6on liittyvd turvattomuus
perustuu vuorostaan siihen, ettd yksilot kokevat muiden henkildiden tietdvan
enemman uusista teknologioista kuin he itse, minkd seurauksena he saattavat
kokea esimerkiksi heiddn asemansa tyontekijand olevan uhattuna. Viimeisend
mainittu teknologioiden monimutkaisuus liittyy yksildiden kokemaan
tunteeseen siitd, ettd heiddn on jatkuvasti ndhtdvd vaivaa oppiakseen
kayttdimddn jotain tiettyd teknologiaa, minkd lisdksi he saattavat myos kokea
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kyseisen teknologian kdyton muuten vain haastavaksi. (Ragu-Nathan ym., 2008;
Tarafdar ym., 2019; Tarafdar ym., 2007.)

TAULUKKO 2 Luettelo eri stressitekijoista

Stressitekija Kuvaus

Ylikuormittavuus Yksilo kokee teknologioiden kéyton ylikuormittavana
liiallisen tyotaakan, vaatimusten, odotusten tai
informaatiotulvan vuoksi

Teknologiainvaasio Yksilo kokee teknologioiden ldsndolon valtavaan hinen
henkilokohtaisen vapaa-ajan. Yksilo kokee olevansa
velvollinen olemaan tavoitettavissa ajasta tai paikasta

riippumatta
Epédvarmuus Yksilo kokee epdavarmuutta teknologioiden kehitysta
sekd sen mukanaan tuomia vaikutuksia kohtaan
Turvattomuus Yksil6 kokee hénen asemansa uhatuksi
Monimutkaisuus Yksilo kokee teknologioiden kayton liian

monimutkaisena, jolloin hé&nen on ponnisteltava
jatkuvasti suoriutuakseen

Edelld mainittuja stressitekijoitd voidaan pitdd yleispdtevand perustana osana
teknostressitutkimuksia, silldi ne antavat kasityksen eri teknologioiden
aiheuttamista yksilod kuormittavista tekijoistd. Kyseiset stressitekijdt eivat
kuitenkaan ole ainoita olemassa olevia teknostressin aiheuttajia. Eri
teknostressid kasittelevien tutkimusten osalta teknostressid aiheuttavien
stressitekijoiden kirjoon vaikuttaa vahvasti tutkimuksen ndkdkulma tutkittavaa
ilmiotd kohtaan, mutta yhtd lailla my6s olemassa olevien teknologioiden
monimuotoisuus. Esimerkiksi Ayyagaari, Grover ja Purvis (2011) tutkivat
yksildiden kokemaa teknostressid organisaatioiden ndkokulmasta, minkd
seurauksena heiddn esittelemédt stressitekijat liittyivdat niin  ikdan
tydeldmakontekstiin ja tyoeldmadssa kaytettaviin eri teknologioihin. Esimerkkeja
tyoelamakontekstiin ~ liittyvistd  stressitekijoisti ~ovat muun muassa
teknologioiden aiheuttama tyon ja vapaa-ajan vilinen konflikti (Work-home
conflict) sekd yksilon tekemédn tyon ylikuormittavuus (Work overload). Tyon ja
kodin vdliselld konfliktitilanteella viitataan siihen, kun yksilé kokee olevansa
velvollinen tyoskentelemddn myos hidnen tydaikansa ulkopuolella, jolloin
hénen tyonsd sekd vapaa-aikansa vilinen raja hilvenee. Tyon
ylikuormittavuudella puolestaan tarkoitetaan yksilon tyctehtdavien sekd hanen
tyossddn  kayttamien teknologioiden  yhteisvaikutuksesta aiheutuvaa
kuormitusta. (Ayyagari ym., 2011.) Muita merkittdvid eri tutkimuksissa esiin
nousseita teknostressin aiheuttajia ovat yksilon riippuvaisuus teknologiasta
(Technology dependency) sekd yksilon kokema riittimattomyyden tunne (Life
comparison discrepancy). Riippuvaisuus teknologiasta tarkoittaa kdytannossa
sitd, ettd yksilot ovat tavallaan pakotettuja kayttimddn jotain tiettyd
teknologiaan selviytydkseen arkeen liittyvistd askareista. (Shu ym., 2011.)
Yksilon kokemalla riittimdttomyyden tunteella sen sijaan tarkoitetaan
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tilannetta, jossa yksilo vertailee itseddn sekd hdnen omaa eldmé&dnsd muihin
ihmisiin erilaisten sosiaalisten verkostopalveluiden kautta, mink& seurauksena
hdn kokee alemmuuden tunnetta suhteessa muihin (Salo, Pirkkalainen &
Koskelainen, 2019).

Tamdn tutkimuksen aihe on rajattu késittelemddn &lypuhelimien vapaa-
aikana aiheuttamaa teknostressid teknologiainvaasio-stressitekijan kautta.
Kuten todettu, ldnsimaissa dlypuhelimien levinneisyysaste kasitti vuonna 2018
korkeimmillaan perdti 80 % maan aikuisvdestostd (Statista, 2019). Ndin ollen
voidaan olettaa, ettd ihmisten toimintamallit sekd suhtautuminen puhelimien
kayttod kohtaan ovat kehkeyttyneet tdysin uudenlaiseksi, kuin mitd ne olivat
aikana ennen dlypuhelimia. Alypuhelimien kéytto ei ole endd vain puheluiden
soittamista tai niihin vastaamista, vaan ndiden lisdksi niilld voidaan myos
lahettdd sdhkoposteja, selata internetid, katsoa ja jakaa videoita sekd kuvia,
pelata peleja sekd olla vuorovaikutuksissa muiden ihmisten kanssa eri
sosiaalisten verkostopalveluiden, kuten esimerkiksi Facebookin vilitykselld
(Lepp, Barkley & Karpinski, 2014). Kaiken tamaén lisdksi dlypuhelimia kdytetdan
myos entistd enemmén puhtaasti viihdetarkoituksessa, koska niiden kautta
yksilon on mahdollista saada vélitontd hyvédnolon tunnetta, mikad joissain
tapauksissa toimii my0s stressaavien tilanteiden lieventdjand. Kaikesta
huolimatta kyseinen trendi on myos lisdannyt dlypuhelimien kéyttoon liittyvia
ongelmia, kuten esimerkiksi stressid, uniongelmia, ahdistuneisuutta sekd eri
eldmdn osa-alueisiin liittyvid muita ongelmia. (Lee, Chang, Lin & Cheng, 2014;
Samaha & Hawi, 2016; Wang, Wang, Gaskin & Wang, 2015.)

Teknologiainvaasion —maddritelmdan mukaan yksilo kokee hinen
kayttamansa teknologian ikddn kuin vallanneen hdnen henkilokohtaisen
eldmdnsd, mikd voi ilmentyd eri tavoilla. Yksilo voi esimerkiksi kokea
velvollisuudentunnetta olemaan jatkuvasti tavoitettavissa ajasta tai paikasta
riippumatta, mikd vuorostaan hdivyttdd esimerkiksi hdnen tyon ja vapaa-ajan
vdlistd rajaa. (Tarafdar ym., 2007.) Toisaalta myos teknologioiden aiheuttamat
jatkuvat keskeytykset, kuten esimerkiksi erilaiset viesti- tai ilmoitusdédnet, ovat
omiaan lisidmadn yksildiden kokemaa teknologiainvaasiota (Galluch, Grover &
Thatcher, 2015). Tarkasteltaessa tdtd ilmiotd teknologioiden ndkokulmasta,
voidaan todeta, ettd teknologiainvaasion kokemiseen vaikuttaa vahvasti yksilon
kayttamille eri teknologioille ominaiset erityispiirteet. Teknologiainvaasion
kannalta merkittavimpid teknologiaan liittyvid erityispiirteind ovat niin
kutsutut tungettelevat erityispiirteet (kuvio 3). Tungettelevat erityispirrteet
mahdollistavat yksiléiden tavoittamisen heiddn kdyttamiensd teknologioiden
valitykselld. (Ayyagari ym., 2011.) Esimerkiksi dlypuhelimien kohdalla kyseisid
erityispiirteitd ovat muun muassa mahdollisuus soittaa puheluita sekd lahettdd
viestejd, jotka puolestaan konkretisoituvat erilaisten merkkiddnien kautta.
Téaméan perusteella teknologiainvaasion aiheuttaman teknostressin kokeminen
voidaan tiivistdd dlypuhelimien aiheuttamiin konkreettisiin keskeytyksiin ja
hédiriéihin, mutta yhtd lailla myos yksilon kokemaan tunteeseen mahdollisten
héirididen ilmenemisesta.
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Tungettelevat
erityispiirteet

Teknologiainvaasio Rasitustekijat

KUVIO 3 Teknologian erityispiirteiden vaikutus teknostressin kokemiseen (Ayyagari,
Grover & Purvis, 2011)

Nykyéddn teknologiainvaasion aiheuttamaa teknostressid voidaan pitdd varsin
ajankohtaisena ongelmana. Ensinndkin ihmiset saattavat viettdd jopa useita
tunteja pdivassd kdyttden heiddn dlypuhelimiaan (Roberts, Pullig & Manolis,
2015). On myos hyvin yleistd, ettd herdtessddn ensimmadinen asia sekd iltaisin
viimeinen asia mitd ihmiset tekevit liittyvat heiddn dlypuhelimiensa kayttoon
(Lee ym., 2014). Kaytdnnossda ihmiset ovat siis heti aamusta alkaen
tekemisissddn heiddn &dlypuhelimiensa kanssa, jolloin he ovat myos alttiita
niiden aiheuttamille hdiricille koko pédivan ajan.

3.3 Teknostressin lieventimiskeinot

Yksilon ja ympariston vilisessd vuorovaikutussuhteessa stressin hallinnalla on
merkittdva rooli ympdristostd perdisin olevien stressitekijoiden vaikutusten
kannalta (Aldwin, 2007; Lazarus & Folkman, 1984). Kuten todettu, ympéristosta
perdisin oleviin stressitekijoihin vaikuttavat monelta osin yksildiden henkiset
ominaisuudet yhdessd erilaisten ulkoisten tekijoiden kanssa. Toisaalta ndiden
eri tekijoiden teho ei kuitenkaan ole aina tarpeeksi riittoisa vaimentaakseen
ympdristostd perdisin olevien stressitekijoiden vaikutuksia, minkd seurauksena
yksildille aiheutuu stressid. Tydeldmékontekstissa yksilon on mahdollista saada
apua kokemaansa teknostressiin organisaation sisdltd, kuten esimerkiksi
yrityksen teknisen tuen tai tyontekijoille jdrjestettivien koulutusten kautta.
Vapaa-aikanaan yksiloilld ei kuitenkaan ole aina saatavilla samanlaista
tukiverkostoa, jonka puoleen kddntyd teknologioiden kayttoon liittyvissd
ongelmissa. Tdlloin yksilon on siis usein yksin teknostressin aiheuttaman
taakan kanssa. (Ragu-Nathan ym., 2008.)

Edellisen luvun mukaan erilaiset stressinhallintakeinot voitiin luokitella
eri tavoilla perustuen niiden vaikutuskeinoihin. Tyypillisin lajittelukeino oli
jakaa eri stressinhallintaan tarkoitetut keinot joko ongelmasuuntautuneisiin tai
tunnesuuntautuneisiin keinoihin. Kuten todettu, ongelmasuuntautuneiden
keinojen tarkoitus on vaikuttaa itse ongelman ytimeen, eli stressin aiheuttajaan.
Niiden kayttod voidaan karkeasti sanottuna pitdd perusteltuna silloin, kun
yksilo kokee olevansa kykenevidinen vaikuttamaan stressin ldhteeseen.
Tunnesuuntautuneilla keinoilla puolestaan pyritddn lieventdmadan yksilon
kokemia stressituntemuksia esimerkiksi stressin vilttelyn tai myonteisten
asenteiden avulla. Niiden kadyttdo on yleensd ajankohtaista niissd tilanteissa,
joissa yksilo kokee olevansa kykenemittn vaikuttamaan stressid aiheuttaviin
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tekijoihin. Muita yleisesti kdytettyjd stressinhallintakeinoja ovat muun muassa
niin sanotut ennakoivat keinot sekd yksilon uskonnollisisuuden kautta haettu
helpotus rasitustekijoiden vaikutuksiin. (Folkman & Moskowitz, 2004; Lazarus
& Folkman, 1984; Thoits, 1995.)

Kuinka erilaisia stressinhallintakeinoja sitten voitaisiin hyodyntda
teknostressin lieventdmisessd? Transaktionaaliseen stressimalliin perustuen
erilaiset teknostressid lieventdvit keinot voidaan jakaa kolmeen eri osaan sen
perusteella, mihin niilld pyritddn vaikuttamaan: stressitekijoiden vahentaminen
(Stressor Reduction), toleranssin lisidminen (Stressor Toleration) seka
rasitustekijoiden lieventdminen (Recovery from Strain) (kuvio 4). Kyseiset
keinot perustuvat sekd onglma- ettd tunnesuuntautuneisiin
stressinhallintakeinoihin. (Salo ym., 2017.)

Stressitekijat l :> Rasitustekijat
F F Y ¥ Y
Tyyppi | Tyyppi ll Tyyppi lll
Stressitekijdiden Toleranssin Rasitustekijoiden
vahentaminen kasvattaminen lieventaminen

KUVIO 4 Yksiloiden teknostressin lieventdmiskeinot (Salo, Pirkkalainen, Chua &
Koskelainen, 2017)

Stressitekijoiden viahentdmisen (Tyyppi 1) tarkoituksena on vaikuttaa suoraan
stressitekijoiden ldhteeseen, jolloin sen voidaan todeta kuuluuvan osaksi
ongelmasuuntautuneita stressinhallintakeinoja. Tassa tapauksessa
stressitekijoiden vdhentdminen voi kdytdnnodssd tapahtua joko sddtamallad
dlypuhelimen toiminnallisuuksia, mutta yhtd lailla my6s muokkaamalla
yksilon dlypuhelimien kayttoon liittyvid toimintatapoja. Teknologiainvaasion
nikokulmasta erilaisia hiirioitd aiheuttavia ominaisuuksia, kuten esimerkiksi
erilaisia ilmoituksia sekd niihin liittyvid ilmoitusddnid voidaan pitdd erityisen
ongelmallisina. Jatkuva dlypuhelimeen saapuvien ilmoitusten tulva héiritsee
helposti yksilon vapaa-ajan rauhaa, minka seurauksena siitd voi koitua yksilolle
teknostressida. Talloin yksi lieventdmiskeino olisi joko ottaa ilmoitusddnet
kokonaan pois kdytostda tai vaihtoehtoisesti muokata &dlypuhelimen
ilmoitusasetuksia siten, ettd erilaiset ~ merkkiddnet aiheuttaisivat
mahdollisimman védhédn héirioitd. Kyseiseen keinoon saattaa kuitenkin liittya
riski siitd, ettd mikéli ilmoitusddnet otetaan kokonaan pois kdytostd, yksilolta
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saattaa mennd ohi jotain tdrkedd, jolloin teknostressin lievendmisen sijaan se
saattakin vain aiheutta sitd lisdd. Toinen vaihtoehto olisi muokata yksilon
dlypuhelimen kayttoon liittyvid rutiineja sekd toimintatapoja. Kokiessaan
teknologiainvaasion aiheuttamaa teknostressid, yksilo voisi esimerkiksi
tietoisesti pyrkid vdhentdamddn hdnen &lypuhelimensa kayttod tietyissd
tilanteissa, kuten esimerkiksi ruoka-aikoina tai nukkumaan mennessaan.
Tietoinen dlypuhelimen kdyton vdhentdminen voisi auttaa yksilod
lieventamddn sen aiheuttamaa teknologiainvaasiota ja sitd myoten myos hanen
kokemaansa teknostressid. (Salo ym., 2017.)

Toleranssin lisdamiselld (Tyyppi 2) tarkoitetaan sen sijaan yksilon
toleranssin eli stressinsietokyvyn vahvistamista. Kyseisid lieventdmiskeinoja
voidaan kédyttdd erityisesti silloin, mikéali yksilolld ei esimerkiksi ole
mahdollisuutta tai halua vdhentdd stressid aiheuttavan teknologian kayttoa.
Kédytannossd toleranssin lisddmisen tavoitteena on yksilon henkisten
ominaisuuksien kehittdminen siten, ettei hdn endd reagoisi teknologioiden
aiheuttamiin stressitekijoihin yhtd voimakkaasti. Tama voi tapahtua esimerkiksi
muuttamalla yksildiden suhtautumista dlypuhelimien kayttod sekd erityisesti
niiden aiheuttamia hiirioitda kohtaan, mika voisi lieventidd niiden aiheuttamien
stressitekijoiden vaikutuksia. Toleranssin lisdidmisessd on siis ndin ollen kyse
tunnesuuntautuneista stressinhallintakeinoista, koska niiden tarkoitus on
vahvistaa yksilon stressinsietokykyd muuttamalla yksilon asenteita. (Salo ym.,
2017.)

Mikali yksilo ei kykene poistamaan stressitekijoiden ldhdettd eika
myoskddn vahvistamaan hdnen stressinsietokykyéddn, voidaan rasitustekijoiden
lieventdmista (Tyyppi 3) pitdd tdlloin niin sanotusti viimeisend jdljelld olevana
keinona vaikuttaa teknologioiden aiheuttamaan teknostressiin.
Rasitustekijoiden lieventdmisen tarkoitus on sanansa mukaisesti lieventdd
yksilon kokemia rasitustekijoitd sekd niiden vaikutuksia. Toisin sanoen
rasitustekijoiden lieventdmisen kohdalla ei ole niinkddn kyse teknostressin
torjumisesta, vaan ennemminkin sen aiheuttamien oireiden lieventdmisesta.
Yksilon kokiessa teknologian aiheuttavan hénelle teknostressid, yksi
varteenotettava keino olisi tdlloin esimerkiksi ottaa hetkeksi etdisyyttd
kyseiseen teknologiaan. T&lloin yksilon olisi mahdollista paddstd irtaantumaan
stressaavasta tilanteesta, minkd seurauksena hanelle jdisi aikaa kasitelld hanen
kokemiaan stressioireita kaikessa rauhassa. Aivan kuten ilmoitusddnien
poiskytkemiseen, myos etdisyyden ottamiseenkin voi liittya riski siitd, ettd sen
seurauksena yksiloltd saattaa menné ohi jotain hénelle tédrkeitd asioita. Taméan
vuoksi kyseistd keinoa voidaan pitdd erityisen tehokkaana vain satunnaisesti
kdytettynd. Toinen mahdollinen tapa lieventdd rasitustekijoiden vaikutuksia
olisi vain yksinkertaisesti purkaa teknostressin aiheuttamaa pahaa oloa. Se voi
tapahtua kaytdnnossd milld keinolla tahansa, kuten esimerkiksi yksin tai
muiden ihmisten tarjoaman tuen avulla. Myos tdhan liittyy tiettyjd riskeja siitd,
ettd jatkuvan pahan olon purkamisen seurauksena yksilon asenteet kyseista
teknologiaa kohtaan saattavat muuttua negatiivisiksi, mika heikentdisi yksilon
stressinsietokykyd entisestddan. Siind missd toleranssin lisdédminen, niin myos
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rasitustekijoiden lieventdmisenkin voidaan ndhdd kuuluvan osaksi
tunnesuuntautuneita stressinhallintakeinoja. (Salo ym., 2017.)

Edelld esitettyjen teknostressid lieventdvien keinojen avulla yksiléiden on
mahdollista lieventdd teknologioiden aiheuttamaa teknostressid, sekd joissain
tapauksissa my0s ennaltaehkdisemddn sitd. Erityisesti stressitekijoiden
vdhentamiseen liittyvat keinot, kuten esimerkiksi dlypuhelimien ilmoitusdanien
vaimentaminen tai dlypuhelimen kdyton rajoittaminen, ovat malliesimerkkeja
stressaavien tilanteiden eskaloitumista ennaltaehkdisevistd keinoista. Eri
keinojen toimivuuden kannalta on kuitenkin syytd huomioida, ettd yksildiden
vdliset eroavaisuudet vaikuttavat niiden toimintaan samaan tapaan, kuin
stressin kokemisessakin. Toisin sanoen eri keinot toimivat parhaiten eri
ihmisille. Lisdksi on myo6s hyvd tiedostaa, etteivdt yksilot ole sidottuja
kayttdimddan vain yhtd edelld mainituista keinoista, vaan niitd voidaan kayttaa
samanaikaisesti teknostressin aiheuttajasta seka tilanteista riippuen.
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4 AINEISTON KERUU JA ANALYYSI

Tdhan tutkimukseen liittyvd empiirinen aineistonkeruu toteutettiin
teemaastatteluiden  avulla. Kyseinen metodi lukeutuu laadullisten
tutkimusmentelmien keinoihin ja sen kadyttod voidaan pitdd perusteltuna, koska
tutkimuksessa keskityttiin ihmisten omakohtaisiin teknostressikokemuksiin
sekd niihin liittyvien tuntemusten esille tuomiseen. Tarkemmin ottaen
haastatteluiden tavoite oli selvittdd, mistd dlypuhelimiin liittyvistd tekioista
yksiloiden kokema teknologiainvaasio sekd sen aiheuttama teknostressi
todellisuudessa rakentuu, milld keinoilla yksilot ovat lieventdneet kokemaansa
teknologiainvaasiota sekd kuinka siihen liittyvd rakenteellisia tekijoitd olisi
mahdollista karsia. Haastatteluihin perustuvan tutkimusmenetelmdn avulla
kyettiin tdten saamaan huomattavasti syvéllisempid sekd monimuotoisempia
tutkimustuloksia, kuin mitd esimerkiksi maarillisten menetelmien avulla olisi
ollut mahdollista keréta. (Hirsjarvi & Hurme, 2008.)

Teemahaastatteluiden kulku etenee ennalta maddriteltyjen teemojen
mukaisesti. Ne ovat luonteeltaan hieman avonaisempia kuin esimerkiksi
lomakehaastattelut, mutta kuitenkin avoimia haastatteluita huomattavasti
strukturoidumpia. Téstd syystd teemahaastatteluista kdytetddn usein myos
nimitystd puolistrukturoitu haastattelu. Teemahaastatteluissa  pyritdan
huomioimaan yksiléiden henkil6kohtaiset kokemukset ja niiden eroavaisuudet
antamalla haastateltaville tilaa kertoa teemaan liittyvistd asioista vapaasti ilman,
ettd haastattelu noudattaisi tdysin absoluuttista kaavaa. Haastattelussa
kaytettavit teemat asettavat kuitenkin tietynlaiset raja-aidat tutkittavan aiheen
ympirille, jotta haastatteluiden kulkusuunta pysyisi sen mukaisena. (Hirsjarvi
& Hurme, 2008.)

Tatd tutkimusta varten toteutetun teemahaastattelun teemat valikoituivat
teoriaosuuden perusteella seuraavalla tavalla:

e Alypuhelimien rooli omassa arjessa

e Alypuhelimien kdyton tungettelevuus (Teknologiainvaasio)

e Teknostressin oireet (Rasitustekijét)

e Teknostressin lieventdmiseen kaytetyt keinot ja niiden vaikutus
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Aineiston kerddmistd varten kéytetty haastattelurunko rakentui kyseisien
teemojen ympdrille. Haastattelurungon muodostamista ja sitd kautta myos itse
haastattelutilanteiden toteutusta pyrittiin suunnittelemaan jo hyvissd ajoin
ennen niiden varsinaista toteuttamista. Haastattelurunkoa suunniteltaessa
hyodynnettiin Hirsjarven ja Hurmeen (2008) yleisid ohjeita teemahaastattuissa
kaytettdivan  haastattelurungon =~ muodostamiseen. = Ennen  varsinaisia
haastatteluita toteutettiin kaksi niin sanottua esihaastattelua, joiden tarkoitus oli
testata haastattelurungon kayttokelpoisuutta, minkd lisdksi ne myo0s
selkeyttivit  haastattelutilanteiden ~ kulkua ja  sen  hahmottamista.
Esihaastatteluiden peruteella ei ilmennyt tarvetta muokata haastattelurungon
sisdltod, jolloin se pysyi koskemattomana ldpi haastatteluiden. Toteutetuista
esihaastatteluista jalkimmdinen pddtyi myos mukaan osaksi itse tutkimusta.

4,1 Haastatteluiden toteutus

Varsinaiset haastattelut toteutetiin maaliskuussa 2019. Potentiaalisia
haastateltavia etsittiin Jyvéaskylan yliopiston opiskelijapiireistd,
yritysmaailmasta sekd henkilokohtaisten verkostojen avulla, ja heitd ldhestyttiin
pddosin sdhkopostiviestien vilitykselld. Tutkimukseen osallistuminen edellytti
haastateltavilta kaksi olennaista vaatimusta. Ensimmdisen vaatimuksen
mukaan tutkimukseen osallistuneilla henkilsilld oli oltava aikaisempaa
kokemusta é&lypuhelimiin liittyvdn teknologiainvaasion aiheuttamasta
teknostressistd. Kéaytdnnossd tdmd varmistettiin ottamalla asia esiin
haastateltaville ldhetetyissd haastattelukutsuissa sekd ennen haastatteluiden
toteuttamista kdydyissd keskusteluissa. Toinen haastateltaviin kohdistuva
kriteeri liittyi heiddn ikddnsd. Tutkimuksen tarkoitus oli selvittdd nuorten
aikuisten omakohtaisia kokemuksia teknostressiin liittyen, mikd tédssd
tapauksessa maddriteltiin tarkoittavan 20-30-vuotiaita henkiloitd. Kyseisen
ikdiryhman edustajien kohdalla tehtiin olettamus, jonka mukaan &lylaitteiden
kayton ei katsottu aiheuttavan heille haasteita, minka lisdksi heitd voitiin pitda
aktiivisina dlylaitteiden kédyttdjind. Taten teknologiainvaasio-stressitekijaa
voitiin pitdd heiddn kohdallaan yhtend merkittdavimmistd teknostressin
aiheuttajista.

Tata tutkimusta varten haastateltiin kaiken kaikkiaan yhdeksan ihmists,
nelja naista ja viisi miestd (taulukko 3). Tutkimuksen luonteesta seka
toteutustavasta johtuen haastateltujen médran voitiin katsoa olevan riittava
siind vaiheessa, kun haastatteluiden kautta ei endd ilmennyt uusia havaintoja,
jotka olisivat tutkimutulosten kannalta keskeisid. Né&in ollen voidaan todeta,
ettd toteutettujen haastatteluiden perusteella kyettiin saamaan varsin
kokonaisvaltainen kuva késiteltdvastd aiheesta. (Hirsjarvi & Hurme, 2008.)
Tutkimukseen osallistuneiden henkiléiden muodostama joukko oli sekéd
demografisten ettd sosioekonomisten muuttujien osalta my6s varsin
moninainen, silld heiddn sukupuolijakaumansa jakautui tasaisesti, he olivat
vaihdellen joko p&dadtoimisia opiskelijoita tai tyossdkdyvid ihmisid, he edustivat
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useaa eri koulutus- seké tydalaa, minka lisdksi heidan asuinpaikkansa jakaantui
neljaan eri kaupunkiin: Jyvaskylddn, Ouluun, Tampereeseen sekd Helsinkiin.
Anonymiteettinsa turvaamiseksi haastatteluihin osallistuneet henkil6t on
yksiloity erillisilld tunnisteilla, eikd heistd esitetd mitddn tunnistamiseen
johtavia tietoja.

TAULUKKO 3 Tutkimukseen osallistuneet henkilot

Tunniste Sukupuoli Status

A Nainen Opiskelija

B Mies Opiskelija/ toissa
C Mies Opiskelija

D Nainen Toissd

E Mies Toissd

F Nainen Opiskelija/ toissa
G Nainen Toissd

H Mies Toissd

I Mies Opiskelija/ toissd

Haastatteluiden kestot vaihtelivat 37 minuutista 64 minuuttiin. Itse
haastattelutilanteet tapahtuivat joko kasvotusten tai puhelimen vilityksell.
Tarkemmin  ottaen  yhdeksdstd  haastattelusta =~ kolme  toteutettiin
puhelinhaastatteluna ja loput kuusi kasvotusten. Sekd puhelimen vilitykselld
ettd kasvotusten toteutetut haastattelutilanteet nauhoitettiin dlypuhelimen
daninauhurilla aineiston jatkokésittelyd varten. Puhelinhaastatteluiden osalta
on otettava huomioon, ettd niihin voi liittyd virhetulkintoja tai asioiden
vadrinymmartamisid, koska niistd puuttuvat keskusteluissa nakyvét visuaaliset
vihjeet, kuten esimerkiksi eleet sekd ilmeet. Toisaalta puhelinhaastatteluiden
suurimpana etuna voidaan kuitenkin pitdd niiden tarjoamaa mahdollisuutta
tavoittaa eri paikkakunnilla asuvat ihmiset, minkd vuoksi kyseistad
haastattelutapaa pditettiin hyodyntdd yhtend haastattelumuotona. Muita yleisia
haastattelututkimukseen liittyvid haasteita ovat esimerkiksi haastatteluihin
vaadittu aika, haastattelijalta vaadittu kokemus sekd mahdolliset virheldhteet,
kuten esimerkiksi haastateltavan taipumus antaa sosiaalisesti suotavia
vastauksia. (Hirsjarvi & Hurme, 2008.)

4.2 Aineiston purku ja analysointi

Haastatteluiden kautta kerdtyn tutkimusaineiston purku tapahtui kirjoittamalla
dlypuhelimeen tallennetut haastattelutilanteet tekstimuotoon, eli litteroimalla.
Adnitallenteiden litterointi toteutettiin joko samana paivand kuin itse
haastattelukin oli toteutettu tai viimeistidn heti seuraavana pdivdna.
Tutkimusaineiston litteroinnin apuna kaytettiin erillistd tietokoneohjelmaa,
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jonka avulla pystyi sddtelemddn ddnitallenteen toistonopeutta. Toistonopeuden
hidastaminen puoleen normaalista puhenopeudesta teki
puhtaaksikirjoittamisesta huomattavasti sujuvampaa, kuin mitd se olisi ollut
todenmukaisella toistonopeudella. Haastattelut kirjoitettiin ylos kadytannossa
sanasta sanaan, poislukien tietyt ddnndhdykset, kuten esimerkiksi “mm”
tai “66”. Tamdn vuoksi yhden yksittdisen haastattelun purkamiseen kului aikaa
useita tunteja, mikd kertoo kyseisen tyovaiheen hitaudesta. Vaikkakin
haastateltujen henkildiden mddrdd voidaan tietyssd ndkokulmassa pitda
jokseenkin vahdisend, ei se kuitenkaan tarkoita sitd, ettd aineistoa olisi vahan.
(Hirsjarvi & Hurme, 2008.) Aineiston purkamisen lopputulemana syntyi
kaikkiaan yli 60 sivua sellaista puhtaaksi kirjoitettua tekstid, josta oli siistitty
tutkimuksen kannalta epédoleelliset asiat pois. Ndin ollen tutkimusta varten
kerdttyd aineistoa voidaan pitdd varsin kattavana.

Hirsjarven ja Hurmeen (2008) mukaan puhtaaksi kirjoitettu aineisto olisi
syytd lukea useaan otteeseen ldpi, jotta se tulisi varmasti tutuksi. Aineiston
lapilukeminen auttaa hahmottamaan tutkimuksen kokonaiskuvaa, minkad
lisdksi se voi myos herdttdd ajatuksia ilmididen mahdollisisita syy-seuraus -
suhteista. (Hirsjarvi & Hurme, 2008.) Taman vuoksi jokainen haastattelu luettiin
lapi kahdesta kolmeen kertaan, minkd jdlkeen aineisto jdsenteltiin
haastatteluissa késiteltdvien teemojen mukaisesti. Jasentelyn tarkoituksena oli
luoda teemojen mukaisia kokonaisuuksia, jotka sisdltdisivét suoria lainauksia
tutkimukseen osallistuneiden vastauksista. Taméd helpotti kerdtyn aineiston
hahmottamista  entisestddn sekd edesauttoi tutkimuksen kannalta
olennaisimpien seikkojen havaitsemista.

Aineiston kuvailun jidlkeen analysointi kohdistui entistd tarkemmin
yksittdisten muuttujien tunnistamiseen. Tdamdn vaiheen tarkoitus oli toisin
sanoen loytdd aineiston joukosta niitd tekijoitd, jotka olivat tutkimuksen
kannalta kaikista oleellisimpia. Esimerkkejd kyseisistd tekijoistd olivat muun
muassa  hdiritsevid = ilmoituksia  aiheuttavat  dlypuhelinsovellukset,
teknologiainvaasion kokemiseen vaikuttavat sovellusten taustatekijit seka
teknologiainvaasion lieventdmiseen kaytetyt eri keinot. Tutkimusaineistosta
tunnistetut muuttujat listattiin eri taulukoihin, minkd perusteella ne oli
mahdollista ryhmitelld eri kategorioihin. Taulukoiden kautta oli myos
mahdollista havaita, kuinka eri tekijdt liittyivt toisiinsa.
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5 TULOKSET

Téassd luvussa esitetddn haastatteluiden kautta saadut tutkimustulokset.
Tulosten ldpikdyminen on jaoteltu omiin alalukuihinsa tutkimuksessa
kasiteltyjen teemojen mukaisesti. Ensimmdisessd alaluvussa kasitelldan
yksildiden omakohtaisia kokemuksia dlypuhelimiin liittyvasta
teknologiainvaasiosta. Toinen alaluku tuo esiin ne yksiloiden kokeman
teknologiainvaasion taustalla vaikuttaneet tekijat, jotka selittdvat heiddan
kokemansa teknologiainvaasion rakentumisen. Kolmannessa alaluvussa
kasitellddan tutkimukseen osallistuneiden henkildiden kayttamid keinoja, joiden
avulla he ovat pyrkineet hallitsemaan dlypuhelimien aiheuttamaa
teknologiainvaasiota ja sitd kautta koettua teknostressia.

Ennen varsinaiseen teemaan siirtymistd haastateltavilta kysyttiin heidan
dlypuhelimiensa kayttoon liittyvid taustatietoja. Niiden tarkoitus oli luoda kuva
kyseisten henkildiden &lypuhelimien kayttoon liittyvistda taidoista sekd
kayttotottumuksista. Tama kdy ilmi alla olevasta taulukosta (taulukko 4).

TAULUKKO 4 Haastateltavien taustatiedot

Tunniste Nikemys omista Alypuhelimen
taidoistaan Térkeys

A Keskiverto Tarked

B Erityisen taitava Erittdin tarked

C Taitava Ei niin tarked

D Taitava Tarked

E Taitava Erittdin tarked

F Keskiverto Ei niin tarked

G Erityisen taitava Erittdin tarked

H Taitava Tarked/hyodyllinen

I Erityisen taitava Tarkea

Taustatietoihin liittyen haastateltavilta kysyttiin heiddn omaa ndkemystdan
omista dlypuhelimien kayttoon liittyvistd taidoistaan. Jokainen haastateltu
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henkilo koki omat taitonsa vidhintidnkin sellaiseksi, ettdi ne ovat riittdvit
peilattuna heiddn omaan kayttoonsda. Lopuksi tutkimukseen osallistuneilta
henkiloiltd tiedusteltiin, kuinka tdrkednd he pitdavit dlypuhelinta. Suurin osa
haastateltavista koki &dlypuhelimen joko tdrkedksi tai erittdin tdrkedksi. He
perustelivat dlypuhelimiensa tarkeyttd yleensd sekd kommunikoinnin etta
niiden yleishyddyllisyytensd ndkokulmasta. Esimerkiksi henkilé B kuvaili
dlypuhelimen tarkeyttd seuraavasti:

Siitd on tullut semmoinen kdyttoesine, mitd niinku vaan tarvii arjen pyorittaimisessa.
Erittdin tiarked kapistus on minulle, ettd parjad, kuten kommunikointi esimerkiksi ja
Goole Maps -sovellus on kans tarkee. Eli vaikee ois kuvitella, ettd pérjdisin ilman sité.

Henkilo E puolestaan korosti dlypuhelimen viestinnéllistd puolta:

On se tosi tdrkee. Ja siis niinku, just niinku kavereiden kans yhteydenpitoa, niin
tavallaan siitd on tullu semmonen illuusiokin oikeestaan, niinku &lypuhelimen
ansiosta, ettd vaikkei ndd ihmisid, niin kun on yhteyessa niinku Whats App:in kautta
péivittdin, nii se tuntuu silts, ettd nékis paljon enemman ja niinku ois jotenki niinku
paljon enemman niinku sitd yhteydenpitoa kuin sitd oikeesti niinku ehkd onkaan
kasvotusten. Saattaa ndhd kahdesti vuodessa, mutta se tuntuu siltd, ettdi nikee
jatkuvasti.

Haastatteluissa kédvi kuitenkin ilmi, ettd vaikka ldhes jokainen
tutkimukseen osallistunut koki dlypuhelimen tadrkedksi itselleen, niin siitd
huolimatta valtaosa heistd haaveili eldméstd ilman niiden aiheuttamaa jatkuvaa
tavoitettavissa oloa. Esimerkiksi henkil6 B kuvaili omaa tilannettaan
seuraavalla tavalla:

Joskus vaan toivoisi, ettd oispa kiva, kun tdnddn ei tarvis niinku milldan tavalla
reagoida mihinkddn, tai ei tulis mitddn viestjd tai muuta. Et ei tarvis niiku, jos ois
vaikka sunnuntai, ja ei tarvis vaan kayttdd puhelinta ollenkaan, niin sitd miettii, etta
oispa kiva silleen. Siihen liittyy kuitenki vdhan sellaista pientd ahidstusta esim kun
on niin paljon noita ryhma-chatteja ja niistd tulee koko ajan niitd ilmoituksia. Ja sitten
on sekaisin, ettd oliks jossain jotain tarkeetd ja pitiko johonkin vastata ja sitten pelkad,
ettd jotain menee ohi.

Kysyttdessd tutkimukseen osallistuneilta henkilsiltd, voisivatko he kuvitella
eldvansd ilman dlypuhelinta, ainoastaan kaksi henkilod yhdeksastd oli sitd
mieltd, ettd he voisivat kéyttdd dlypuhelimen sijasta niin sanottua perinteista
matkapuhelinta. Toisin sanoen, valtaosa tutkimukseen osallistuneista eivit siis
olleet valmiita luopumaan omista dlypuhelimistaan, vaikkakin ne aiheuttivat
heille teknologiainvaasion aiheuttamaa teknostressid. Kyseiset henkilot
rupesivat kuitenkin pohtimaan &lypuhelimien todellista luonnetta, minka
seurauksena moni heistd kyseenalaistikin niiden tarkeyden. Esimerkiksi henkil®
D pohti asiaa ndin:

No tottakai méa koen sen tosi tarkeeks, mutta ma ehkid kyseenalaistan nykyadn sitd, et
onkse tdrkeys vaan tavan vuoksi, onkse ehka vahén riippuvuutta, onkse FOMO (Fear
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of Missing Out) eli jos mulla ei oo dlypuhelinta, niin méa jaan helposti paitsi jostain
tarkeesta.

Kyseinen esimerkki kuvastaa hyvin sitd, kuinka dlypuhelimet ovat juurtuneet
nykyihmisten jokapdivdiseen eldmé&&n niin vahvasti, ettei niistd aina osata enaa
luopua. Tdten ihmisten on jatkuvasti tasapainoiltava teknologiainvaasioon
liittyvien negatiivisten ilmididen sekd heiddn oman hyvinvointinsa valillg,
unohtamatta muita teknologian pimedn puolen ilmioita.

5.1 Teknologiainvaasion kokeminen

Ensimmdinen haastatteluissa késitelty teema liittyi teknologiainvaasion
kokemiseen. Teeman tarkoituksena oli késitelld haastateltavien omakohtaisia
kokemuksia &dlypuhelimien kaytton liittyvistd negatiivisista tuntemuksista.
Taman lisdksi kyseisen teeman kysymykset sivusivat myos niitd tekijoitd, jotka
vaikuttivat yksiloiden kokeman teknologiainvaasion voimakkuuteen. Jokainen
tutkimukseen osallistunut henkilo oli kokenut &dlypuhelimien aiheuttamat
konkreettiset keskeytykset sekd jatkuvan tavoitettavuuden aiheuttavan heille
kielteisid tuntemuksia, eli teknostressid. Toisin sanoen, haastateltavat kokivat
ahdistuneisuutta sekd kielteisid tuntemuksia liittyen heiddn &dlypuhelimiinsa
tulevista ilmoituksista, sekd jatkuvaan tavoitettavissaoloon ajasta tai paikasta
riippumatta. Esimerkiksi henkilo I kuvaili kokemaansa teknologiainvaasiota
seuraavalla tavalla:

Ensimmdinen on tavallaan se notifikaatioiden paljous, ettd kun on useita eri
sosiaalisen median palveluita, sitten on useita keskusteluita niinku pdivittdin
Whatsapissa, sitten on tietysti useita eri sahkopostilaatikoita. Niin se notifikaatioiden
tulva on aika kova, plus tietysti kaikki sitten mitad satun urheiluotteluita seuraamaan,
olipa ne jadkiekon tai jalkapallon parissa, sit niistdki ku maaleja tulee nii myos se
piippailee. Niin se semmonen notifikaatioiden paljous on yks. Ja toinen on ehka sitte
ylipddtddn se semmonen riippuvuuden tunne, mikd siihen on muodostunu. Tai
jotenki koen, ettd olen velvoitettu olemaan tavoitettavissa koko ajan.

Osa tutkimukseen osallistuneista koki erdédnlaista pakottavaa tarvetta reagoida
heidédn dlypuhelimiinsa saapuviin ilmoituksiin valittomasti. Kyseiset henkilot
olivat erityisen turhautuneita siitd, ettd tdmén vuoksi he joutuivat usein
keskeyttdiméddn sen hetkiset askareensa tarkistaakseen kyseisen ilmoituksen.
Henkil6 A kuvaili omakohtaisia kokemuksiaan seuraavanlaisesti:

...mikd hdiritsee eniten on se, ettd puhelimessa rupee se valo nidkymaéédn jos tulee
ilmoitus ja sitten, vaikka se ndytto ois pimeend, niin se valo on mulle se, ettd nyt on
pakko kattoo kun sielld on jokin ilmoitus.

Haastateltava C puolestaan kertoi kokevansa painetta vastata héanelle
saapuneisiin viesteihin valittomasti:
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No kaikista suurin on se, ettd jos et oo kédyttany puhelinta hetkeen, nii sitten jos katot
puhelinta nii sulla on ihan jarkyttdvd méaara ilmoituksia ja jarkyttdva méaara uutisia
maailmalta, mitkd niinku muka pitéis lukea. Eli sitten taytyy alkaa vastaileen kaikille
ja sitten oletetaan ehk3 silleen, tai vaikka ei oletettaiskaan niin itestad kuitenkin tuntuu,
ettd ihmiset olettaa, ettd sda vastaisit heti.

Yksi haastatteluiden aikana usein esiin nostettu teknologiainvaasion
kuormittavuuteen vaikuttava tekija liittyi hdirididen tilannekohtaisuuteen.
Haastatteluiden perusteella kyettiin tunnistamaan erilaisia tilanteita, joiden
aikana tutkimukseen osallistuneet henkil6t kokivat dlypuhelimien aiheuttamat
hédiriot erityisen raskaina, mikd lisdsi kyseisien tilanteiden stressialttiutta.
Yhtind stressialttiimpina tilanteina pidettiin niitd vapaa-ajan hetkid, joiden
aikana yksilot olivat parhaillaan jonkin tietyn aktiviteetin parissa. Nditd
tilanteita saattoivat olla esimerkiksi television katsominen, kirjan lukeminen tai
kuntosaliharjoittelu.

...niinku ihan kotona, vaikka illalla siis niinku telkkaria kattoessa vaikka. Niin on se
jotenki hdiritsevd tavallaan, ettd ennen ku ei ollu &dlypuhelimia, niin pystyi niinku
keskittymadn oikeesti eri asioihin ihan eri tavalla ku ei ollu koko ajan se puhelin siin&
piippaamassa.

Edelld mainitun kaltaisten tilanteiden stressialttius korostui erityisesti silloin,
mikali niihin liittyi keskittymistd vaativia toimia, kuten esimerkiksi television
seuraamista tai kirjan lukemista. Ndissd tilanteissa dlypuhelimeen saapuvat
ilmoitukset hdiritsivit konkreettisesti yksildiden keskittymistd, mika miellettiin
erityisen kielteisend. Kyseisenlaiset tilanteet olivat erityisen vaikeita heille, jotka
kokivat pakonomaista tarvetta reagoida jokaiseen saapuvaan ilmoitukseen.
Télloin he kokivat pakottavan tarpeen siirtdd sen hetkinen keskittymisensa
vapaa-ajan aktiviteetin sijasta &dlypuhelimeen. Esimerkiksi henkilo B kertoi
dlypuhelimen aiheuttamien hdirididen keskeyttineen hdnen huomionsa niin
kokonaisvaltaisesti, ettei hdn keskeytyksen jdlkeen ehtinyt endd palaamaan
lukemansa kirjan pariin:

...sitten tuli vahan sellaiset negatiiviset fiilikset, ettd hitsi ois ollu kiva lukee sitd
kirjaa, mutta ei, nyt se aika vaan meni. Vdhdn semmonen itseensd pettyminen, etta
tuota niin, en pystynyt vastustaan sitd ja piti taas menna kayttdadn aika siihe.

Henkilon B tapauksessa é&lypuhelimeen saapunut ilmoitus oli ensin
keskeyttdaneet hdnen vapaa-ajan viettonsa, jonka jdlkeen dlypuhelin oli lopulta
ikdan kuin syrjayttanyt hanen ensisijaisen vapaa-ajan aktiviteettinsa, eli kirjan
lukemisen.

Toinen merkittdvd haastatteluissa esiin noussut tilannekohtainen tekija
liittyi sellaisiin tilanteisiin, jolloin henkil6 ei syystd tai toisesta kyennyt
tarkistamaan saapuvia ilmoituksia juuri silld hetkelld. Tahdnkin liittyen
negatiiviset tuntemukset olivat erityisen voimakkaita heilld, jotka kokivat
pakonomaista tarvetta tarkastaa saapuneet ilmoitukset valittomaésti. Toisin
sanoen, Kkyseiset henkilot kokivat negatiivisia tuntemuksia varsinaisten
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hdirividen lisdksi myos siitd, etteivdt he tilanteesta johtuen kyenneet
reagoimaan niihin vélittomasti. Esimerkiksi henkilt G koki juuri timéankaltaiset
tilanteet erityisen ahdistavina:

Yks on just, ettd on vaikka just jossain tilanteessa, et sul on jotain, esim vaikka ku ajaa
autoa ja sit ku tulee se &ini, varsinki jos niitd tulee monta putkeen, nii sit tulee
sellanen, et “aaah, nyt olkaa hiljaa’, et m& haluun niinku keskittyy. Tai siis et ku ma
en pysty kattoon nytte.

Kolmas negatiiviseksi lukeutuva tilannekohtainen tekijd perustui niihin
tilanteisiin, kun yksil6 oli jo valmiiksi stressaantunut. Yleisimmin yksildiden
kokema stressi liittyi joko tyOeldmddn tai opiskeluihin, mikd vuorostaan
heijastui heiddn vapaa-aikaansa. Tamédn seurauksena &lypuhelimien
aiheuttamat keskeytykset tuntuivat erityisen hdiritseviltd myos niissa tilanteissa,
kun ne eivat valttamatta normaalisti olisi aiheuttaneet negatiivsia tuntemuksia.
Esimerkiksi henkild C kuvailee tilannetta seuraavalla tavalla:

Silloin kun on stressi jostain jo valmiiksi. Eli tavallaan silloin kun oma kognitiivinen
kapasiteetti on niin sanotusti valmiiksi jo tdynnd, niin silloin ne tuntuu darimmaisen
hairitsevilta

Teknologiainvaasion kokemiseen liittyen on kuitenkin hyva muistaa, etta
joissain tilanteissa dlypuhelimeen saapuvia ilmoituksia voidaan kaikesta
huolimatta pitdd my6s myonteisind. Henkil6 B oli esimerkiksi sitd mieltd, ettd
tietyissd tilanteissa &lypuhelimeen saapuvat ilmoitukset voivat myos olla
luonteeltaan positiivisia, vaikka ne keskeyttdisivitkin sen hetkiset aktiviteetit:

...joskus se ilmoitus oli ihan kiva, jos vaikka oottaa vaikka jotain viestid ja sitten ku
se viesti tulee.

Henkilo6 H oli asiasta my0s samaa mieltdi. Hénen mielestddn sellaisissa
tilanteissa, kun hidnelld ei suoraan sanottuna ole mitddn muutakaan tekemists,
saapuneista viesteistd perdisin olevat ilmoitukset saattavat tuntua positiivisilta
hairioilta:

...toisaalta joskus ku ei vaan oo itelld mittdd tai silleen, nii silloin ei haittaa yhtdan
vaikka se ryhmdchatti laulaiski ihan jatkuvasti. Tavallaan silloin itekki osallistuu
ihan mielelldan siihe keskusteluun.

Edelld mainittujen seikkojen perustella voidaan todeta, ettd yksilon
henkisten ominaisuuksien lisdksi myos eri tilannekohtaisilla tekijoilld on
vaikutus dlypuhelimeen saapuvien ilmoitukset kuormittavuuteen. Taulukkoon
5 on koottu teknologiainvaasion kokemiseen vaikuttaneet tilannekohtaiset
tekijat. Negatiivisia tuntemuksia lisdévit tilanteet olivat sellaisia, jotka lisdsivét
dlypuhelimeen saapuvien ilmoitusten kuormittavuutta, kun taas positiiviseksi
luokitellut tilanteet saattoivat mahdollisesti jopa kohottaa yksilon mielialaa.
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TAULUKKO 5 Teknologiainvaasion kuormittavuus eri tilanteissa

Tilanne Esimerkki Tuntemus
Tilanteet, kun jokin vapaa-ajan Kirjan lukeminen Negatiivinen
aktiviteetti on kdynnissa Television katsominen

Kuntosaliharjoittelu

Sosiaalinen kanssakdyminen
Tilanteet, jolloin ei voi kdyttaa Autolla ajaminen Negatiivinen
dlypuhelinta
Tilanteet, kun on stressid valmiiksi =~ Ty®o- tai opiskelustressi Negatiivinen
Tilanteet, kun odottaa Ystdvian ldhettdma viesti Positiivinen
saapuvaa yhteydenottoa
Tilanteet, kun ei ole erityistd Yksilo kokee tylsyydentunnetta Positiivinen
tekemisti

Eri tilannekohtaisten tekijoiden lisdksi myos saapuvien ilmoitusten luonteella
oli  haastatteluiden  perusteella = huomattavia  vaikutuksia  niiden
kuormittavuuteen. Kokonaisuudessaan kaikista kielteisimpind ilmoituksina
pidettiin sellaisia viestejd, jotka koettiin joko siséllollisesti epamiellyttavaksi tai
joihin vastaamiseen yksilon oli ndhtdva tavallista enemmaén vaivaa. Esimerkiksi
henkilo A oli sitd mieltd, ettd kaikista kuormittavimpia ilmoituksia olivat
sellaiset viestit, joihin vastaaminen edellytti hdneltd vaivannakoa:

Jos joku kysyy vaikka jonku kysymyksen, mikd vaatii pidempdd perehtymistd tai
pidempédd vastausta, jolloin mun pitdd paneuta siithen vastaamiseen, niin sit valilld
mulla voi olla silleen, et ei 0o aikaa tai jaksamista vastata siihen heti.

Henkilo6 1 puolestaan koki erilaiset kouluun tai tychon liittyvat
sahkopostiviestit kaikista raskaimmilta:

...jos mulle tulee vaikka joku sdhkoposti, johonki kouluun tai tyohon liittyen, mika
niinku jotenki on niinku tdrkee tai mdd koen sen jotenki epdmielyttivand sen
sdahkopostin aiheen, tai vaikka joku tdrked asia on unohtunut tai muuta, niin silloin
se kylla niinku héiritsee.

Sen sijaan, haastatteluiden perusteella helpoiten sivuutettavina ilmoituksina
pidettiin sovellusten autonomisia ilmoituksia. Tédssd tapauksessa sovellusten
autonomisilla ilmoituksilla tarkoitetaan sovelluksen automaattisesti ldhettamia
ilmoituksia, kuten esimerkiksi sovelluspdivityksid, jotka eivit edellyttdneet
yksiloiltd mink&dédnlaisia toimenpiteitd. Vaikka kyseiset ilmoitukset eivit olleet
yhtd kuormittavia kuin edelld mainitun kaltaiset viestit, liittyi niihin kuitenkin
myos negatiivisiakin tuntemuksia, koske ne koettiin niin sanotusti turhina
ilmoituksina.

Kaiken kaikkiaan haastatteluista saatujen tulosten perusteella voidaan
todeta, ettd vyksiloiden henkiset ominaisuudet, tilannekohtaiset tekijét,
saapuvien ilmoitusten mddrd sekd niinden laatu vaikuttavat mahdollisen
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teknostressireaktion syntyyn sekd sen voimakkuuteen. Tdhan liittyen on tarked
huomioida, ettd kyseiset tekijdt eivdt ole toisiaan poissulkevia, vaan niiden
vaikutukset ovat usein pdillekkdisid, jolloin ne voivat vaikuttaa yksilon
kokeman teknologiainvaasion voimakkuuteen samanaikaisesti.

5.2 Teknologiainvaasiota aiheuttavien tekijoiden rakentuminen

Toinen  haastatteluissa  kdytetty =~ teema  Kkésitteli  &dlypuhelimien
teknologiainvaasiota aiheuttavien tekijoiden rakentumista. Kyseiselld teemalla
oli kaksi selkedd tarkoitusta. Ensinndkin sen perusteella pyrittiin selvittdimaan,
mitkd &dlypuhelinsovellukset aiheuttavat tutkimukseen osallistuneille eniten
héiritsevid ilmoituksia. Tamaén lisdksi kyseisen teeman tavoitteena oli selvittdd,
mitkd rakenteelliset tekijét, eli niin sanotut taustavaikuttajat, vaikuttavat ndiden
sovellusten = aiheuttamaan  teknologiainvaasioon. = Ndiden  seikkojen
selvittiminen perustui ndkemykseen siitd, ettd ihmisten kadyttamét sovellukset
eivdt ole itsessddn teknologiainvaasion aiheuttajia, vaan kyseiset sovellukset
vaativat aina niihin lisdtyn siséllon. Tosin sanoen, kyseiset sovellukset toimivat
erddnlaisina kanavina, joiden kautta sovellusten sisdllolliset tekijdt, eli
taustavaikuttajat, sddtelevat niistd perdisin olevien ilmoitusten mddrdd seka
niiden laatua.

5.2.1 Kuormittavimmat sovellukset

Seuraavaan taulukkoon (taulukko 6) on kerdtty kaikki ne haastatteluiden
perusteella esiin nousseet sovellukset, jotka ovat aiheuttaneet tutkimukseen
osallistuneiden keskuudessa negatiiviseksi koettuja ilmoituksia sekd hairioita.
Taulukkoon kerdtyt sovellukset on ryhmitelty viiteen eri kategoriaan niiden
kayttotarkoituksensa mukaan: viestimiin, sosiaalisen median palveluihin,
media- sekd uutispalveluihin, peleihin sekd muihin sovelluksiin. Viestimilld
tarkoitetaan niitd ihmisten viliseen kommunikointiin tarkoitettuja sovelluksia,
kuten esimerkiksi pikaviestimid tai sdhkoposti-sovelluksia, joita yksilot
kayttavat toisten ihmisten kanssa kommunikoimiseen. Sosiaalisen median
palvelut sisdltavit erilaisia sosiaalisten verkosto- tai mediapalveluiden
sovelluksia, kuten esimerkiksi Facebook, Instagram tai YouTube. Uutis-
/tulospalvelut -kategoria pitdd sisdllddn uutisten lukemiseen tai urheilutulosten
seuraamiseen tarkoitettuja  sovelluksia. Neljas Kkategoria liittyy eri
mobiilipeleihin ja viimeisimpddn kategoriaan kuuluvat ne sovellukset, joita ei
voitu siséllyttdd neljaan edelld mainituista kategorioista.



39

TAULUKKO 6 Teknologiainvaasiota aiheuttavat sovellukset

Kategoria Sovellus Maiard
Viestimet WhatsApp 9/9
Facebook Messenger 3/9
Gmail 3/9
Telegram 1/9
Slack 1/9
Sosiaalisen median palvelut Instagram 5/9
Facebook 4/9
YouTube 2/9
Pinterest 2/9
Twitter 1/9
Workplace 1/9
Uutis-/ tulospalvelut Yle uutisvahti 3/9
Iltasanomat 2/9
Livetulokset 1/9
Pelit SimCity Build-It 1/9
Wordbase 1/9
Muut sovellukset Duolingo 1/9
Google Maps 1/9

Haastatteluiden perusteella ylivoimaisesti hdiritsevimmadksi sovellukseksi
osoittautui pikaviestisovellus WhatsApp. Enimmillddan WhatsApp aiheutti
useita satoja hdiritsevéksi koettuja ilmoituksia pédivdssd, joista suurin osa oli
perdisin erilaisista ryhmékeskusteluista. Esimerkiksi henkil6 I, kenen kohdalla
WhatsApp:ista perdisin olevat viestit olivat suurimpia héiritsevien ilmoitusten
aiheuttajia, kuvaili omaa WhatsApp:in kdyttod seuraavanlaisesti:

...saattaa olla kymmenidkin keskusteluita, niin yksityisidkin kuin sitten
ryhmékeskusteluja auki pdivassa.

Tutkimukseen osallistuneet olivat yhtd mieltd siitd, ettd erilaisiin
ryhmakeskusteluihin tulevat viestit hdiritsivit ennen kaikkea niiden méaaransa
vuoksi, kun taas sisdllollisesti raskaimpia olivat yleensd niin sanotut
yksityisviestit. Toisin sanoen, eri ryhmakeskusteluissa kirjoitetut viestit olivat
luonteeltaan usein varsin kevyitd, mutta mikali niiden méadrd nousi korkeaksi,
koettiin ne usein hdiritsevand. Varsinkin ne henkilot, ketkd kokivat pakottavaa
tarvetta lukea jokainen ryhmaékeskusteluihin saapunut viesti, kokivat
ryhmékeskusteluihin kirjoitettujen viestien korkean madran muita henkilditd
kuormittavampana. Esimerkiksi henkil6 E kertoo tuntemuksistaan nédin:

Ja sit tavallaan ne ryhmit tuolla Whatsapissa vaikka on aiheuttanu niinku sen, ettd
niinku riippuvuus tavallaan pysyd mukana siitd niinku mita sielld puhutaan. Et on
tosi vaikee niinku vaan kattoo, ettd tanne on tullu vaikka 100 viestid ja nii on aika
vaikee tavallaan rullata ne vaan alas lukematta, vaan ne pitdd kylld yleensd myos
lukea.



40

Henkilo6 E perusteli kertomaansa silld, ettd mikdli hin ei lue
ryhmaékeskusteluihin saapuneita viestejd sdannollisin valiajoin, on mahdollista,
ettd tdlloin haneltd saattaa mennd jotain tdrkedd ohi. Toisaalta tutkimukseen
osallistuneiden henkildiden mielestd ryhmikeskusteluihin osallistumista
pidettiin  kuitenkin usein vapaaehtoisena, kun taas kahdenkeskeiseen
viestienvaihtoon liitettiin aina ryhmékeskusteluita suurempi painoarvo. Tahdn
liittyen esimerkiksi henkilon A mielestd ryhmékeskusteluihin osallistumisen
painoarvo oli riippuvainen ryhmén koosta:

...mitd isompi ryhmd niin sitd vdhemman mdd otan vastuuta siitd, ettd mun pitéis
olla vastaamassa sinne, kun joku muu voi sielld vastata kuin mina.

Yksi syy sithen, miksi WhatsApp:ia pidettiin suurimpana héirictekijana
liittyi osittain siihen, ettd jokainen tutkimukseen osallistuneista nimesi sen
heiddn ensisijaiseksi kommunikointikanavakseen. WhatsApp:ia kéytettiin
yksiloiden jokapdivdiseen kommunikointiin ja sen vdlitykselld kasitellyt asiat
vaihtelivat kdytdnnossd laidasta laitaan. Ainoastaan kiireelliset sekd erityisen
vakavana pidetyt asiat hoidettiin mieluiten soittamalla. Pyydettdessa
tutkimukseen osallistuneita henkilditd kuvailemaan ihmisten vilisen
mobiiliviestinndn kehitystd aikojen saatossa, kdvi ilmi, ettd heiddan mielestdan
WhatsApp:in yleistymisen myotd ihmisten vélisestd viestinndstd olisi tullut
aikaisempaa huomattavasti ronsyilevampdd. Henkilon C mietteet kiteyttavit
hyvin tutkimukseen osallistuneiden yleiset mielipiteet nykyaikaisesta
mobiiliviestinnasta:

Musta tuntuu, ettd ennen se oli enemmain vdhin niinku sellaista tekstaamista, etti
tota laitoit jollekki viestin ja sitten ootit niinku sitd viestiin vastaamista, mutta nyt se
on ehkd semmosta, ettd laitetaan lyhyempid viesteja enemmdn ja tosi paljon
semmosta turhaa informaatiota laitetaan myos. Eli paljon pienemmistd asioista
ilmoitetaan nykyaan esim. pikaviestimissa. Eli se kynnys on matalampi kuin ennen.

Pikaviestimien lisdksi my0s eri sdhkopostisovelluksia, kuten esimerkiksi
Googlen Gmailia, pidettiin varsin merkittivand hdiritsevien ilmoitusten
aiheuttajana. Sdhkopostisovellusten hdiritsevyyteen liittyi hyvin pitkélti samat
suuntaviivat kuin pikaviestimiinkin. Ké&ytdnnossd siis saapuneiden
sdahkopostien médadrd sekd niiden sisdltd vaikuttivat niiden kuormittavuuteen.
Erityisesti tyohon liittyvat sdahkopostit koettiin kaikista negatiivisimmilta. Osa
tutkimukseen  osallistuneista  koki, ettd heiddn tdytyi reagoida
tyosdhkoposteihin myos tyoajan ulkopuolella, vaikkei sitd heiltd suoranaisesti
vaadittukaan. Esimerkiksi henkil6 G oli sitd mieltd, ettd hdnen tydnsad luonteen
vuoksi hdan oli kdytdnnossd velvollinen reagoimaan hinen tyosdhkopostiin
saapuviin viesteihin myds hanen ollessa vapaa-ajalla:

Meidén ty6 nyt on vdhidn sellanen, et meidén ei tarvisi, mutta me reagoidaan yleensa
myos sdahkodpostiviesteihin, mitd esimies vaikka laittaa ni myos vapaa-ajalla.
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Sahkopostin osalta yksiloiden kdyttdmien eri sdhkopostitilien méddran
voitiin ndhdd vaikuttavat niistd perdisin olevien ilmoitusten maddraan.
Suurimmalla osalla tutkimukseen osallistuneista oli kdytossddn vahintdankin
kaksi eri sdhkopostitilid, kun taas erdlld henkilolld niitd oli jopa kahdeksan.
Yleisimmat kdytossa olleet sdhkopostitilit olivat henkilviden henkilokohtaiset
sahkopostitilit, opiskeluun liittyvat sahkopostitilit sekd tyosdhkopostitilit.
Kéaytossa olevien sdahkopostitilien maaran lisdksi myos yksilon omilla toimilla
oli erdiden henkildiden kohdalla selked vaikutus saapuvien ilmoitusten
mddrddn sekd niiden laatuun. Esimerkiksi henkilo D piti erilaisia
mainossdhkoposteja  mielekkdind  niiden  sisdltdimien = mahdollisten
alennuskoodien takia, minkd vuoksi hdn myos tilasi niitd tietoisesti omaan
sahkopostiinsa:

Noku mé tykk&an siitd, ettd mulle tulee mainosposteja sen takia, ettd jos mulla on
tarve ostaa jotaikin, nii méa voin dkkid kattoo mun sdhkopostista, et onko mulla jotain
alennuskoodia siihen.

Yleinen mielipide tutkimukseen osallistuneiden henkildiden keskuudessa oli
kuitenkin se, ettd erilaiset mainossdahkopostit miellettiin turhaksi roskapostiksi.

Sosiaalisen median sovelluksista selvdsti hdiritsevimpind pidettiin
Instagramia sekd Facebookia. Kyseisien sovellusten kohdalla hiiritsevimmit
ilmoitukset olivat seurausta joko kdyttdjan omasta aktiivisuudesta, muiden
palvelunkdyttdjien tekemistd toimista tai niin sanotuista sovellusten
autonomisista ilmoituksista. Esimerkiksi henkilon H kohdalla Instagram
aiheutti hdnelle eniten hdiritsevand pidettyjd ilmoituksia. Hanen kohdallaan
kyseisen sovelluksen k&ytto oli hdnen omien sanojensa mukaan ammattimaista,
eli erittdin aktiivista:

Se on vdhadn niinku ammattimaista, ettd kdytan sitd aktiivisesti ja paljon. Julkaisen
sisdltod ja reagoin toisten ihmisten julkaisemiin sis&ltdihin ja keskustelen sielld
yksityisviesteilld ja yleisilld viesteilld ja sitten ihmiset tietysti reagoi tietysti niihin
minun julkaisuihin sielld myos. Ihan niinku uutta sisdltod lisddan varmaan niinku
muutamia kertoja viikossa. Sitte tommosia keskusteluja tai tykkayksid ihan paivittdin.

Henkil6 H kertoi my®s julkaisevansa itse uutta sisdltod sovellukseen muutamia
kertoja viikossa, minkd lisdksi hdn kommunikoi sekd reagoi muiden
henkiltiden julkaisuihin pédivittdin. Ainoana poikkeuksena sosiaalisen median
palveluiden kohdalla pidettiin videojakopalvelu YouTubea, jonka kohdalla
saapuneet ilmoitukset miellettiin pddosin positiivisena. Tutkimukseen
osallistuneiden keskuudessa YouTuben kautta tulevat ilmoitukset miellettiin
pddosin  positiivisena siksi, koska niitd pidettiin aina jollain tapaa
merkityksellisind. Tamén lisdksi on myos huomionarvoista, ettd osa sosiaalisen
median sovelluksista ldhetti varsinaisten ilmoitusten lisdksi my6s sdhkoposti-
ilmoituksia tutkimukseen osallistuneiden sdhkoposteihin. Henkilo F mainitsi
sosiaalisen  kuvanjakopalvelun Pinterestin tdssd suhteessa erityisen
héiritsevéaksi:
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Pinterestikin on siitd hankala, ku se puoltaa sulle joka tapauksessa koko ajan uutta
sisdltod, vaikka niitd seurais vaan niinku rajoitetusti. Siitd tulee sdhkopostiin
esimerkiksi pdivittdin, vaikka sitd koittaa perua niitd sdahkoposti-ilmoituksia niin
siltikin niitd tulee. Se jotenki suodattuu myos sen roskapostin ldpi, vaikka sen on
laittanu roskapostiksi, niin se silti tulee mulle sinne saapuneisiin

Kyseisen henkilon kohdalla Pinterestin kautta tulevat ilmoitukset saapuivat siis
hénelle ikddn kuin kahteen kertaan. Henkil6lld D oli samanlaisia kokemuksia,
mutta Pinterestin sijasta ne liittyivat Facebookiin:

Mulle tuli Facebookista my6s kaikesta mahollisesta sdhkopostia timmdoseen mun
kakkossdhkopostiin. Mdd huomasin yhtend aamuna, ettd herranjumala sielld on
tuhat viestid, kun joku on ldhettiny mulle sielld Messenger-puolella viestin tai joku
on kommentoinu jotain tai tykdnny mun jostain asiasta.

Haastattelujen perusteella erilaiset uutis-/tulospalvelut olivat sellainen
sovellusryhmd, mika jakoi eniten mielipiteitd niiden hdiritsevyytensa suhteen.
Osa tutkimukseen osallistuneista koki ndiden sovellusten tuottaman sisdllon
aiheuttamat ilmoitukset positiivisina, kun taas osalle heistd kyseiset ilmoitukset
aiheuttivat negatiivisia tuntemuksia. Positiivisina ilmoituksina pidettiin
yleisesti ottaen sellaisia ilmoituksia, joiden sisdlt6 oli ikddn kuin kdyttdjien itse
radtdloimadsd. Esimerkiksi henkilo E oli sitd mieltd, ettd uutissovellus Yle
Uutisvahdista sekd urheilutulospalvelu Livetuloksista tulevat ilmoitukset olivat
hénelle mieluisia:

Jos hyvid sovelluksia miettii, niin varmaan Uutisvahti on ihan hyvé Yleltd, kun se on
sdddetty niinku itelleen sopivaksi, et sieltd tulee niitd juttuja joita haluaa lukea. Se on
ihan hyva. Sitten oikeestaan Livetuoksissa on vdhdn sama, et sieltd tulee pelien
tuloksia mitd sd haluat niinku seurata siell.

Erilaisten pelien aiheuttamat ilmoitukset koettiin haastatteluiden
perusteella ldhes poikkeuksetta kielteisind, koska niitd pidettiin usein tdysin
merkityksettomind. Esimerkiksi henkilon G kohdalla téllaisia ilmoituksia olivat
erddseen mobiilipeliin liittyvat ilmoitukset:

...sit se hemmetin SimCity Build It ldhettdd aina silloin t&lloin ilmoituksii, jos en oo
pelannu sita.

My®os muiden sovellusten kohdalla niihin liittyvéat ilmoitukset koettiin padosin
taysin turhina. Henkil6 B esimerkiksi kertoi saavansa toisinaan ilmoituksia
karttasovellus Google Maps:ista, mitkéd hdn mielsi itselleen merkityksettomina:

..ja se sitten tuntuu drsyttavaltd, kun kaikenlaiset turhat ilmoitukset vaan hdirittee.
Esimerkiksi Google Maps:ista tulee sitd, ettd olet kdynyt tdssa paikassa, ettd haluatko
arvioida sen paikan.
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5.2.2 Taustavaikuttajat

Varsinaisten sovellusten lisdksi haastatteluiden perusteella kyettiin myos
tunnistamaan kolme sellaista rakenteellista tekijad, eli niin sanottua
taustavaikuttajaa, jotka vaikuttivat kyseisien sovellusten aiheuttamien
ilmoitusten méadrddan sekd niiden laatuun. Tutkimuksen perusteella tunnistetut
sovellusten taustalla vaikuttavat palveluntarjoajat. Kyseiset taustavaikuttajat on
listattu seuraavaan taulukkoon (taulukko 7).

TAULUKKO 7 Kuormittavien sovellusten taustavaikuttajat

Taustavaikuttaja Tarkennus Kanava
Sosiaaliset verkostot Ystivit Viestimet,
Tyoyhteiso Sosiaalisen
Harrastusryhmat median palvelut,
Tuttavat Pelit
Perhe
Muut palvelunkayttdjat Seurattavat Viestimet,
Seuraajat Sosiaalisen
Mainossdhkopostin ldhettdjat median palvelut,
Telemarkkinoijat Pelit,
Muut
sovellukset
Palveluntarjoajat Sovellusten sisdllontuottajat Viestimet,
Sovellusten kehitt&jat Sosiaalisen

median palvelut,
Uutis-/tulos-
palvelutpalvelut,
Pelit,

Muut
sovellukset

Ensimmadinen tunnistettu taustavaikuttaja oli yksilon omat sosiaaliset verkostot.
Yksilon sosiaaliset verkostot voivat koostua esimerkiksi hdnen ystavéapiiristdan,
tyoyhteisostddn tai esimerkiksi erilaisista harrastusryhmistd. Yksiloiden
sosiaalisilla verkostoilla tarkoitetaan siis kaikkia niitd sosiaalisia ryhmid, joihin
yksilolla on muodostettuna jonkinlainen side esimerkiksi yhteisten
mielenkiinnon kohteiden tai keskindisten riippuvuussuhteiden perusteella.
Aktiivisimpia  sosiaalisia ~ ryhmittymid  tutkimukseen  osallistuneiden
keskuudessa olivat heiddn ystavéapiirinsa. Eri ystavéapiirien aktiivisuus nakyi
kaytannossd kaikista selkeimmin pikaviestisovellus WhatsApp:in kohdalla,
mutta niiden vaikutus ylettyi usein myos eri sosiaalisen median palveluihinkin.
Ystavéapiirin jdlkeen toinen varsin usein haastatteluissa esiin nostettu
sosiaalinen ryhmaé oli yksilon tyodyhteiso. Toisin kuin ystdvapiirin kohdalla,
tyoyhteison vaikutus ndkyi kaikista selvimmin sdhkopostisovellusten kautta.
Nadiden lisdksi muita haastatteluissa esiin nousseita sosiaalisia verkostoja olivat
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harrastustoimintaan liittyvat ryhmat, tuttavat sekd ydinperheeseen kuuluvat
ihmiset.

Sosiaalisiin verkostoihin liittyen on tdrked huomioida, ettd eri ryhmien
vdlisid rajoja ei voida pitdd tdysin absoluuttisina. Esimerkiksi yksilon
tyoyhteisoon kuuluva henkilé voi kuulua samanaikaisesti myods hdnen
ystavapiiriinsdkin, tai pdinvastoin. Tutkimukseen osallistuneiden henkildiden
keskuudessa ylivoimaisesti merkityksellisimpand ryhménd pidettiin omaa
perhettd. Perheen painoarvo ilmeni kdytinnossd siten, ettd esimerkiksi
perheenjdsenien ldhettamat viestit pikaviestisovellusten kautta koettiin
prioriteetiltaan huomattavasti tdrkedammiksi kuin muiden henkildiden
lahettamat viestit. Henkilo B kuvailee tilannetta esimerkiksi néin:

...ehkd ne mihin tuntee jotenkin velvollisuutta niinku, et pitdd ainakin noteerata ne
kaikki viestit. Ihan ldhiperhe on tietenkin sellainen yks tarkeimmista.

Perheen lisdksi myos tyoyhteisoon kuuluvien ihmisten, kuten esimerkiksi
esimiehen ldhettdmid viestejd pidettiin niin ikddn painoarvoltaan
merkityksellisind. Tyoyhteisoon kuuluvien ihmisten ldhettdmiin viesteihin
liittyi kuitenkin selkedsti kielteisempid tuntemuksia kuin perheenjdsenten
lahettdmiin viesteihin. Esimerkiksi henkilo H kuvaili omia tuntemuksiaan
seuraavanlaisesti:

...kylld niitd viestejd niinku paivittdin tulloo myos tydajan ulkopuolellakin ja vaikka
periaatteessahan sitd ei oo mitenkddn velvollinen seuraamaan silloin niitd, mutta
kylld ne tulloo silti sitten melkein aina luettua ja vililld jopa vastailtuaki. Etta kylla se
ehki silleen niinku tympésee selkeesti enemman.

Sosiaalisten verkostojen jdlkeen toinen haastatteluiden perusteella esiin
noussut taustavaikuttaja oli muut palvelunkayttdjat. Muilla palvelunkaytt&jilla
tarkoitetaan kaikessa yksinkertaisuudessaan niitd ihmisid tai tahoja, jotka
muodostavat eri palveluiden kayttdjadkunnan, mutta ketkd eivdt suoranaisesti
kuulu yksilon sosiaalisiin verkostoihin. Haastatteluiden perusteella muiden
palvelunkdyttdjien vaikutus dlypuhelimiin tuleviin ilmoituksiin ilmeni
tyypillisimmin eri sosiaalisen median sovellusten, kuten esimerkiksi
Facebookin, Instagramin tai Twitterin kautta. Esimerkiksi henkilon H kohdalla
suurin osa hdnelle tulevista Instagram-sovelluksen aiheuttamista ilmoituksista
ovat perdisin hdnen profiiliaan seuraavien kayttdjien tykkayksistda seka
kommenteista. Kuten aikaisemmin jo todettiin, henkilon H Instagramin kaytto
on varsin aktiivista, minkd seurauksena hdnen profiiliaan seuraavien
henkildiden m&ara voidaan pitdd erityisen korkeana:

Mulla on sielld satoja kuvia, semmonen 50 000 ihmistd seuraa meikaldistd, ma
seuraan ehki tuhatta.

Henkilon H tapauksessa valtaosa hdntd seuraavista ihmisistd on hénelle taysin
tuntemattomia, eividtkd he varsinaisesti ole millian tavalla tekemisissd
keskenddn, joten siksi heitd ei voida laskea kuuluvaksi henkilon H sosiaalisiin
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verkostoihin. Henkilo B puolestaan kertoi saavansa paljon ilmoituksia eri
sisdllontuottajien julkaisuista videojakopalvelu YouTuben kautta:

Youtube on sitten my6s yks sellainen sovellus, mistd tulee aina valilld niitd
notifikaatioita. Tai siis md seuraan varmaan 30 eri tilid sielld, esimerkiksi eri artisteja
vaikka, niin sitten aina kun se artisti vaikka julkaisee uuden biisin sinne, niin siitd
tulee aina mulle ilmoitus.

Henkilo B kohdalla oli kuitenkin huomionarvoista, ettd han piti taiménkaltaisia
ilmoituksia luonteeltaan positiivisena. Hanen mielestddan kyseiset ilmoitukset
liittyivat sellaiseen sisdltoon, minkd hdan kokee itselleen tadrkedksi. Vaikkakin
henkilon B kohdalla tdimén kaltaiset ilmoitukset tuntuivatkin positiiviselta, se ei
kuitenkaan poissulje sitd, ettd joillekin henkildille vastaavanlaiset ilmoitukset
saattavat puolestaan aiheuttaa negatiivisia tuntemuksia. Myos sellaisista
yrityksistd, jotka ldhettdvat mainossdahkopostia tai harjoittava telemarkkinointia,
osallistuneista mainitsikin heiddn sdhkodpostiinsa saapuvan roskapostin
kielteisid ilmoituksia aiheuttavana taustavaikuttajana, minka lisdksi henkilo I
mainitsi myos erilaisten telemarkkinointia harjoittavien yritysten aiheuttavan
toisinaan hairioita:

...joskus ku nékee, ettd joku koittaa soittaa tuntemattomalla tai se numero on outo,
niin yleensd sitd jattdd kokonaan vastaamatta, ku joku sielld yrittdd kuitenki vaa
kaupitella uutta liittymaa tai jotain.

Kolmas ja  viimeinen haastatteluiden perusteella tunnistettu
taustavaikuttaja on sovellusten taustalla olevat palveluntarjoajat. Eri
palveluntarjoajien vaikutus ilmeni tyypillisimmin sellaisena sovellusten
sisdltond, joka ei ollut perdisin sovelluksen kayttdjadkunnan julkaisuista tai
heiddn tominnastaan. Yleisimmdt palveluntarjoajien tuottamaan sisdltoon
liittyvét ilmoitukset koskettivat eri uutis-/tulospalveluihin tulevia ilmoituksia,
kuten esimerkiksi uutisehdotuksia tai urheilutuloksia. My0s eri mobiilipeleihin
liittyvdt ilmoitukset voidaan tietyissd tapauksissa katsoa olevan perdisin
kyseisien pelien kehittdjien tuottamasta sisdllostd. Haastatteluiden perusteella
taménkaltaisia ilmoituksia pidettiin sisdllollisesti usein merkityksettomiltd,
poislukien eri uutis-/tulospalvelun sovelluksiin liittyvdt ilmoitukset.
Merkityksettomind pidettyjen ilmoitusten kohdalla yksiléiden kokema
tunneskaala vaihteli laidasta laitaan. Toisaalta kyseisiin ilmoituksiin ei liittynyt
kovinkaan suurta painoarvoa, jolloin niiden sivuuttamista pidettiin helppona,
mutta toisaalta kyseisid ilmoituksia pidettiin usein turhana informaatiotulvana,
minkd vuoksi niihin liitettiin negatiivisia tuntemuksia. Esimerkiksi henkilo B
piti erilaisia merkityksettomid ilmoituksia omasta mielestdén kuormittavina:

Monessa kohtaan kuitenkin tulee semmoinen drsyyntymisreaktio varsinkin niihin
sellasiin sovelluksiin, mitkd ei sindlldan liity mihinkddn kommunikointiin, ku ne
vaan yrittdd niinku ‘Hei et oo hetkeen kdyny tddlld tai pelannu, ettd nyt taas aika
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avata sovellus’ ja se sitten tuntuu drsyttavaltd, kun kaikenlaiset turhat ilmoitukset
vaan héirittee.

5.3 Teknologiainvaasion lieventiminen

Viimeinen haastatteluissa késitelty teema liittyi tutkimukseen osallistuneiden
henkiloiden kayttamiin keinoihin, joiden avulla he ovat pyrkineet hallitsemaan
dlypuhelimien aiheuttamia hdiriditd. Seuraavaan taulukkoon (taulukko 8) on
jarjestetty  kaikki  haastatteluissa esiin nostetut teknologiainvaasion
lieventamiseen kdytetyt keinot niiden yleisyytensd perusteella, mikd kdy ilmi
taulukossa olevasta Maddrd-sarakkeesta. Kyseiset keinot on ryhmitelty eri
kategorioihin niiden luoteidensa mukaan. Vaimentavat keinot ovat sellaisia,
joiden tarkoitus on vaikuttaa dlypuhelimeen saapuvien ilmoitusten
aiheuttamiin visuaalisiin sekd auditiivisiin &rsykkeisiin, kuten esimerkiksi
merkkivaloihin sekd ilmoitusddniin. Valttelevat keinot ovat vuorostaan niitd
konkreettisia keinoja, joiden avulla tutkimukseen osallistuneet pyrkivit
irtaantumaan &lypuhelimien aiheuttamasta kuormituksesta. Karsivien keinojen
tarkoitus on puolestaan lieventdd dlypuhelimien aiheuttamia hdiricitd
karsimalla sovellusten taustalla olevien taustavaikuttajien maaraa.

TAULUKKO 8 Teknologiainvaasion lieventamiseen kdytetyt keinot

Kategoria Keino Madira
Vaimentavat keinot Merkkiddnien vaimentaminen 9/9
Puhelimen laitto d4nettomille 6/9
Push-ilmoitusten poistaminen 5/9
Keskusteluiden vaimentaminen 5/9
Lentokonetilan aktivoiminen 3/9
Puhelimen laitto virinille 2/9
Merkkiddnien yksiloiminen 1/9
Vilttelevat keinot Puhelimen laittaminen pois ndkyvistd ~ 5/9
Oman ndkyvyyden rajoittaminen 3/9
Puhelimen kdyton vélttely 3/9
Puhelimen kotiinjattdminen 2/9
Puhelimen kddntdminen 2/9
Kahden laitteen kaytto 1/9
Karsivat keinot Sahkopostin suodattaminen 3/9
Sovelluksen poistaminen 3/9
Uutissiséllon karsiminen 1/9
Henkildiden estaminen/poistaminen 1/9

Haastatteluiden perusteella kdvi ilmi, ettd jokainen tutkimukseen osallistuneista
kdytti samanaikaisesti useampaa kuin vain yhtd vaimentavaa keinoa
lieventddkseen dlypuhelimiin saapuvien ilmoitusten hdiritsevyyttd. Yksittdisista
keinoista selkedsti yleisien oli dlypuhelimen merkkiddnien vaimentaminen.
Erilaisten merkkiddnien vaimentamisella tarkoitetaan tdssd tapauksessa eri
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sovellusten yksilollisten merkkiddnien vaimentamista siten, etteivdt ne
aiheuttaneet erillisia merkkiddnid, vaikka &dlypuhelimen muut &danet olisikin
jatetty pédédlle. Moni tutkimukseen osallistuneista kertoi vaimentavansa eri
sovellusten ilmoitusddnet heti ensitdikseen, kun he ovat ladanneet kyseisen
sovelluksen dlypuhelimeensa. Tamaén lisdksi muita yleisesti kdytettyjd keinoja
olivat my6s niin sanottujen push-ilmoitusten, eli &dlypuhelimen naytolle
ilmestyvien visuaalisten ilmoitusten poistaminen, pikaviestisovelluksiin
liittyvien ryhmékeskusteluiden vaimentaminen sekd dlypuhelimen pitaminen
ddnettomalld. Henkilo E kuvaili kdyttdmidan keinoja seuraavalla tavalla:

Mulla on siis kdytannosséd koko ajan puhelin ddnettomalld. Mutta sitten kylla ma oon
my0s ottanu sovellusten dédnet pois. Mdd oon ihan hiljentédny siis niinku ryhmis, ettei
niistd tuu niinku mitdan ennen ku ma avaan sen sovelluksen ja nda sieltd, et sinne on
tullu jotain. Kaikki ponnahdusikkunat méa otan heti pois. Eli tavallaan jos ihan mika
tahansa sovellus minkd mé& asennan, niin jos sieltd jossain vaiheessa tulee
ponnahdusikkuna, niin mé laitan ne heti pois.

Henkilo B puolestaan katkaisi dlypuhelimensa internet-yhteyden seka siirsi
puhelimensa toiseen huoneeseen niissd tilanteissa, kun hdn ei halunnut tulla
héirityksi:

Yks aika perinteinen on se, ettd ottaa netin pois péaéltd, jos on jotain tekemistd oikeesti.
Jos esimerkiksi luen kirjaa tai teen jotain koulutehtdvéad, niin laitan netin pois paalta
ja usein my®os silloin laitan puhelimen toiseen huoneeseen.

Taman lisdksi henkilo B kertoi myos yksildineensd hdnen yhteystiedoissa
olevien henkil6éiden soittoddnid, minkd perusteella hdn kykeni tunnistamaan
hénelle itselleen tdrkeiden ihmisten soittamat puhelut. Hanen mielestddn
kyseiset keinot olivat erityisen toimivia, koska niiden avulla hénen ei tarvinnut
karsid jatkuvista eri sovellusten aiheuttamista hdiridistd, mutta samanaikaisesti
hén oli kuitenkin tarvittaessa tavoitettavissa puheluiden kautta.

Vilttelevistd keinoista kaikista kdytetymmdksi osoittautui dlypuhelimen
laittaminen pois ndkyvistd, eli esimerkiksi sen vieminen toiseen huoneeseen.
Yleensi tdtd keinoa kaytettiin niissd tilanteissa, kun henkild halusi tehdd jotain
keskittymistd vaativaa, kuten esimerkiksi lukea kirjaa tai katsoa televisiota.
Henkilo F puolestaan kertoi jdttdviansd hdnen &lypuhelimensa kotiin niissd
tilanteissa, kun han oli lahdossi esimerkiksi ulkoilemaan koiransa kanssa:

Monesti oon tehny ihan sen ratkaisun, ettd oon jattany aivan puhelimen kotiin ku on
ldhteny ulos. Mdkin omistan koiran, nii tulee kdytya joka pdiva koiran kans ulkona ja
lenkilld, niin monesti sitd jattdd sen puhelimen ihan vartavasten kotiin.

Moni tutkimukseen osallistuneista oli kuitenkin sitd mielts, etteivit he kyenneet
olemaan erossa dlypuhelimestaan pitkid aikoja, koska he kokivat sen
aiheuttavan stressid siitd, etteivdt he saisi kehenkddn yhteyttda mahdollisten
hatdtapausten vuoksi. Toisinaan &dlypuhelimen jatkuvaa mukana pitdmistd
perusteltiin myos silld, ettd kyseiset henkil6t kokivat tietynlaista tarvetta olla
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myd0s itse tavoitettavissa mahdollisten hétdtapausten vuoksi. Taman perusteella
dlypuhelimen Kkotiin jdttdmisen teho voidaan kyseenalaistaa, koska
teknostressin lieventdmisen sijaan se saattaakin vain lisdtd yksilon kokemaa
stressia.

Henkilot A, D sekd E mainitsivat haastatteluissa muokanneensa eri
pikaviestisovelluksien asetuksia siten, etteivit muut sovelluksen kayttdjat
kyenneet endd ndkemddn heiddn sen hetkistd ldsndoloaan kyseisessd
sovelluksessa. Kyseinen keino liittyi siis pikaviestisovellus WhatsApp:iin ja
sithen, kuinka kyseisen sovelluksen kayttdjien oli mahdollista ndhda toistensa
sen hetkinen ldsndolo sekd edellisen ldsndolon ajankohta. Tamén lisdksi
WhatsApp:iin liittyi my6s niin sanottu lukukuittaus-toiminnollisuus, mika
kertoi kayttdjdlle sen, onko hédnen viestiensd vastaanottaja lukenut kyseiset
viestit vai ei. Ndmé kyseiset toiminnollisuudet koettiin erityisen ahdistavilta,
koska tutkimukseen osallistuneiden  henkildiden = mielesta eri
pikaviestisovelluksiin liittyi erddnlainen kirjoittamaton sddnto siitd, etta
saapuneisiin viesteihin tulisi vastata valittomasti niiden lukemisen jalkeen.
Henkil6 A esimerkiksi kuvaili asiaa ndin:

Oon my6s muuttanut mun asetuksia siten, ettd ihmiset ei ndd milloin oon ollu
viimeksi paikalla eli ihmiset ei voi odottaa, ettd vastaisin heti niille, kun ne ei tiid,
vaikka oisin ollu just dsken paikalla.

Henkilon A mielestd myds ihan vain viestien avaamisen vilttiminen voisi
toimia vastaavissa tilanteissa:

Semmoinen oma asennoituminen on kans tédrkee, ettd tavallaan pdittdd, ettd en aio
avata niitd viestejd, koska kun méaa en oo avannut sitd, niin ihmiset ei nadd, ettd maa
olisin sen ndhnyt, niin ne ei myoskddn odota multa sitd vastausta heti.

Muita tutkimuksessa esiin nousseita vilttelevid keinoja olivat
dlypuhelimen kddntiminen véddrin pdin, jotta puhelimen merkkivalot eivat
héiritsisi, sekd henkilon D esittelemé keino jakaa eri sovellukset eri dlylaitteiden
kesken:

Mii oon haaveillu vdhin siitd, ettd kun mulla on vaikka tabletti, niin mulla ois ikdan
ku hupiasiat, elikka tarkotan niilld just vaikka sosiaalista mediaa ja uutisia ja just sita
missd sitd sisdltod on aika rajattomasti. Niin ne olis mulla ihan eri laitteessa, esim
vaikka tabletilla, mitd m&a voin sitten plardilld vaikka kotona silloin ku on hyva hetki.

Niin sanottujen karsivia keinoja olivat puolestaan sdhkdpostin
suodattaminen, sovellusten poistaminen, uutissisdllon karsiminen seka
yhteyshenkildiden estiminen tai poistaminen. Tutkimukseen osallistuneista
henkildistd yhteensd kolme mainitsi sdéhkopostien suodattamisen vahentidneen
heille tulevien hdiritsevien ilmoitusten madrdd. Ndissd tapauksissa he kertoivat
sanotulla roskaposti-merkinnélld, minka jalkeen niiden ldhettamét sdhkopostit
menivat suoraan heiddan sahkopostiensa roskapostikansioon, eikd niistd tullut
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endd sen jdlkeen hdiritsevid ilmoituksia heiddn dlypuhelimeensa. Télld tavoin
he siis karsivat heille saapuvien sdhkopostiviestien kokonaismadrdd, mika
puolestaan viahensi sahkopostisovellusten aiheuttamia héiritsevid ilmoituksia.

Niin ikddan kolme henkilod yhdeksdstd kertoi myos poistaneensa sellaisia
sovelluksia, jotka he kokivat aiheuttaneen heille hdiritsevid ilmoituksia.
Esimerkiksi henkil6 D sanoi poistaneensa hdnen aikaisemmin asentamansa
uutissovellukset, koska han piti niistd perdisin olevat ilmoitukset erityisen
héiritsevina:

Sitte aikasemmin oli my6s uutissovellukset. Aluksi mdd muokkasin sitd silleen, ettd
mé sain vaan ikddnku pdivan tdrkeimmistd uutisista sen ilmoituksen. Musta tuntu
sitten, et niistdki tuli aika paljon niitd. Niin sit ma tein sen pddtoksen, et ma poistin
kokonaan ne uutsiapt.

Kertomansa perusteella henkil6 D oli siis ensin rajannut ilmoituksen antavat
uutisotsikot hénelle tdrkeimpiin, mutta myohemmin hdn oli kuitenkin
pddttanyt poistaa kyseiset sovellukset kokonaan. Tédssd tapauksessa sovellusten
poistaminen voidaan siis laskea kuuluvaksi osaksi karsivia keinoja, koska
talloin sovelluksen poistamisen myo6tda myos siihen liittyvit taustavaikuttajat
poistuivat samalla. Henkilon A tapauksessa sovellusten poistamisen voidaan
kuitenkin laskea kuuluvan osaksi vaimentavia keinoja, koska hinen
tapauksessaan sovellusten poistaminen ei poistanut sovelluksen taustalla olevia
taustavaikuttajia:

Viime kevddnd, kun méaa luin padsykokeisiin, niin maa paatin poistaa esimerkiksi
mun Instagram-sovelluksen ja Facebook-sovelluksen, jotta ne ei hdirittis mun
opiskelua.

Sovellusten poistaminen voidaan ndin ollen siis tilanteesta riippuen ndhda
kuuluvaksi joko vaimentaviin keinoihin tai vaihtoehtoisesti karsiviin keinoihin.

Asdrimmaiisimpand sovellusten sisdltod karsivana keinona pidettiin
henkiloiden estdmistd tai poistamista eri sosiaalien median sovelluksissa.
Ainoastaan henkilo E kertoi tehneensd ndin poistamalla Facebook-palvelussa
olevia henkiloitd kavereistaan, koska hidn koki kyseisten henkiltiden
yhteydenotot epdmieluisina:

Se on jotenki drsyttiny mua aina, ku joskus vuosia sitten, niin semmoset ihmiset,
joilta ei halua saada viestejd laitto sulle viestejd, ku ne niki, ettd sd oot onlinessa.

Téhan liittyen tutkimukseen osallistuneiden keskuudessa vallitsi kuitenkin
yhtendinen nédkemys siitd, ettd tdménkaltainen sisdllon karsiminen toimi
parhaiten vain niissd tapauksissa, kun halutaan vaikuttaa itse sovellusten
sisdltoon, eikd niinkddn silloin, mikidli sovellusten aiheuttamia héiritsevid
ilmoituksia haluttaisiin vdahentdd. Esimerkiksi henkilo I oli sitd mieltd, ettd
hdnen mielestddn ilmoitusddnien mykistiminen on parempi keino kuin
hédiritsevien ilmoitusten taustalla olevien henkiltiden tai profiilien poistaminen:
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. md en ehkd niinku sitd ndkis niinku haasteena tavallaan, ettd mun pitdis niinku
joku poistaa tai lopettaa tilaaminen, koska médd pystyn kuitenki mykistdimé&an niiden
ilmoitukset, jos niitd niinku paljon spimmimadisesti tulee. Jos méa néén, ettd se sisalto
jotenki muuttuu radikaalisti siitd, mitd se on ollu silloin, ku sen on tilannu, nii silloin
todennékoisesti poistaisin sen ihan. Ja itseasiassa joillekin Instagram-kanaville oon
sen tehny, ettd vaikka sieltd ei tuu niitd notifikaatioita, vaan ldhinnd se sisélto on
muuttunu silla tavalla, ettd se ei endd kiinnosta mua.
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6 YHTEENVETO JA POHDINTA

Tassd tutkimuksessa tutkittiin yksiléiden vapaa-aikana kokemaa teknostressia.
Tutkimus rajautui késittelemadn niitd rakenteellisia tekijoitd, jotka vaikuttavat
dlypuhelimien aiheuttamaan teknologiainvaasioon ja sitd kautta yksiloiden
vapaa-aikana kokemaan teknostressiin. Tutkimuksen taustalla hyodynnettaan
Lazaruksen luomaa transaktionaalista stressimallia, jonka mukaan stressin
kokeminen perustuu yksilon ja ympdriston vilisen vuorovaikutustilan
horjumiseen. Toisin sanoen, dlypuhelimien aiheuttaman teknostressin voidaan
ndin ollen ndhdd olevan perdisin sekd dlypuhelimiin liittyvistd tungettelevista
erityispiirteistd (Ayyagari ym., 2011) ettd myo6skin yksiloon liitettdvista
henkiltkohtaisista ominaisuuksista (Aldwin, 2007; Cooper ym., 2001; Lazarus &
Folkman, 1984). Niiden lisdksi myos erilaisilla tilannekohtaisilla tekijoilld
voidaan todeta olevan oma vaikutuksensa yksilon ja dlypuhelimen vélisen
vuorovaikutussuhteen tilaan (Califf & Martin, 2016; Salo ym., 2018).

Transaktionaalisen stressimallin mukaan myos erilaisia
stressinhallintakeinoja voidaan pitdd tdrkedssd roolissa osana stressiprosessia.
Siind missd stressin muodostuminen, my0s stressin hallitseminenkin voidaan
ndhdé yksilon ja ympaériston vélisend prosessina (Cooper ym., 2001; Lazarus &
Folkman, 1984). Salon, Pirkkalaisen, Chuan sekd Koskelaisen (2017) mukaan
teknostressin lieventdamisen voidaan ndhdd tapahtuvan kolmella eri tavalla:
stressitekijoitd vdhentdmailld, toleranssia kasvattamalla tai rasitustekijoiden
vaikutuksia lieventamalld (Salo ym., 2017). Tassd tutkimuksessa syvennyttiin
kasittelemddn erilaisia stressitekijoiden vahentdmiseen liittyvid keinoja.

Téamén tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd, mistd tekijoistd
dlypuhelimien aiheuttama teknologiainvaasio rakentuu, milld keinoilla yksilot
ovat niiden aiheuttamaa teknostressid sekd kuinka kyseiset rakenteet olisi
mahdollista purkaa. Tdssd luvussa kaisitellddn tutkimuksen keskeisimpid
tuloksia ja niihin liittyvid tulkintoja. Luku on jaettu kolmeen eri alalukuun,
joista ensimmdisessd ja toisessa luodaan yhteneveto teknostressin
rakentumiseen vaikuttavista tekijoistd sekd niihin liittyvien rakenteellisten
tekijoiden purkamisesta, joiden jdlkeen kisitellddn tutkimuksen rajoitteita sekd
mahdollisia jatkotutkimusaiheita.
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6.1 Teknostressin rakentuminen

Tutkimuksessa saatujen tulosten perusteella kyettiin luomaan seuraavanlainen
kasitteellinen  malli  dlypuhelimien  aiheuttaman  teknologiainvaasion
rakenteellisista tekijoistd (kuvio 5). Mallissa on otettu huomioon eri sovellusten
hédiritsevyyteen liittyvat tastavaikuttajat, kanavat, joiden kautta varsinainen
teknologiainvaasio ilmenee sekd niin sanottujen muiden vaikuttajien, eli
tilannekohtaisten tekijoiden ja yksilon henkilokohtaisten ominaisuuksien
vaikutus dlypuhelimista perdisin olevan teknologiainvaasion kokemiseen.

TAUSTAVAIKUTTAJA KANAVA MUUT VAIKUTTAJAT

Alypuhelin

WhatsApp

Facebook Messenger
Gmail

Telegram

Slack

Viestimet

Tilannekohtaiset
tekijat

Sosiaaliset verkostot

Instagram
Facebook
YouTube
Pinterest
Twitter
Workplace

Sos. med. palv.

Muut ¥le uutisvahti

Itasanomat
Livetulokset

TEKNOLOGIAINVAASIO

Uutisftulospalv.

SimCity Build-it
Wordbase

Pelit

Yksilon henkiset

Palveluntarjoajat P
ominaisuudet

Goolge Maps
Duolingo

Muut sovellukset
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KUVIO 5 Alypuhelimien aiheuttaman teknologiainvaasion rakentuminen

Haastatteluissa esiinnouseet taustavaikuttajat voitiin ryhmitelld kolmeen eri
kategoriaan: sosiaalisiin verkostoihin, muihin palvelunkdyttdjiin sekd
palveluntarjoajiin. Sosiaalisilla verkostoilla tarkoitetaan yksilon
henkilokohtaisia verkostoja, keiden kanssa yksilo on tekemisissd tavalla tai

toisella. Sosiaaliset verkostot ovat luonteeltaan erittiin monimuotoisia. Toisin
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sanoen, niiden koko ja madrd saattavat vaihdella hyvinkin paljon, minka lisdksi
niiden véliset rajat ovat monesti hdilyvid. Yksilon sosiaalisiin verkostoihin
voidaan laskea kuuluvaksi esimerkiksi perhe, ystavét tai tyoyhteison jdsenet.
Muilla palvelunkayttdjilld puolestaan tarkoitetaan niitda henkiloitd, ketka
mudostavat yhdessd yksilon kanssa jonkin tietyn sovelluksen kdyttdjaryhman,
mutta ketkd eivat kuulu yksilon sosiaalisiin verkostoihin. Esimerkkind tastd
voidaan pitdd yksilon seuraamia Instagram-sovelluksen kayttdjid tai YouTube-
sisdllontuottajia. Kolmas kategoria, eli palveluntarjoajat ovat sanansa
mukaisesti eri sovellusten taustalla olevia palveluntarjoajia. Kéaytannossa
palveluntarjoajat vastaavat esimerkiksi eri uutis- ja tulospalveluiden sekd
erilaisten mobiilipelien sisdlldistd ja sen pdivittdmisestd. Toisin sanoen,
kyseisien sovellusten sisdlto on palveluntuottajan itse lisidmaa.

Eri sovellukset oli puolestaan mahdollista lajitella viiteen eri kategoriaan
niiden kayttotarkoitustensa mukaan. Ensimmdinen kategoria sisdltda
viestintdkdyttoon tarkoitetut sovellukset, kuten esimerkiksi pikaviestien tai
sdahkopostien ldhettdmiseen tarkoitetut sovellukset. Toinen tunnistettu
sovellusryhméa oli erilaiset sosiaalisen median sovellukset. Kyseinen ryhma
sisdltdd erilaisten sosiaalisten verkostopalveluiden, kuvanjakopalveluiden tai
mikroblokipalveluiden sovelluksia. Tunnetuimpia sosiaalisen median
sovelluksia lienevat Facebook, Instagram sekd Twitter. Kolmas kategoria pitada
sisdllddn erilaiset uutis- sekd tulospalveluiden sovellukset. Kyseiset sovellukset
ovat tarkoitettu yksilod itsed kiinnostavien aiheiden, kuten esimerkiksi
erilaisten uutisten tai urheilutulosten lukemiseen. Neljantend kategoriana
tunnistettiin erilaiset mobiilipelit. Viimeisimpddn kategoriaan on siséllytetty
sellaiset haastatteluissa esiin nousseet sovellukset, jotka eivdt kuulu neljaan
edellamainittuun kategoriaan, kuten esimerkiksi karttasovellus Google Maps
tai vireaan kielen harjoittelun apuvéline Duolingo.

Alypuhelimeen ladatut eri sovellukset ovat eréddnlaisia kanavia, joita
pitkin taustavaikuttajien aiheuttama teknologiainvaasio kohdistuu itse
dlypuhelimen kayttdjaan. Kyseinen vdittaméd perustuu nikemykseen siitd, ettd
ilman sisdltod kyseiset sovellukset eivdt aiheuttaisi hdiritseviksi koettuja
ilmoituksia, pois lukien sovellusten autonomiset ilmotukset. Tamdn lisdksi
tutkimustulosten perusteella voitiin havaita, ettd erilaiset tilannekohtaiset
tekijat sekd yksilon henkiset ominaisuudet vaikuttivat teknologiainvaasion
aiheuttaman kuormituksen voimakkuuteen, mikd mukaili aikaisempia
aiheeseen liittyvid tutkimuksia (Aldwin, 2007; Califf & Martin, 2016; Lazarus &
Folkman, 1984; Salo ym., 2018). Niin ollen jokaisella edelld mainitulla tekijalla
voidaan ndhdi olevan vaikutus yksilon kokeman teknostressin voimakkuuteen.

Tutkimustulosten perusteella voitiin havaita, ettd maéarallisesti eniten
héiritsevéaksi luokiteltavia ilmoituksia aiheutti pikaviestisovellus WhatsApp.
Téama voidaan selittdd sovelluksen sisédltamilld ryhmékeskusteluilla seka
yksildiden kayttotottumuksilla. Eri ryhmékeskusteluihin saattoi osallistua
kymmeni&kin ihmisid kerralla, minkd seurauksena niihin saatettiin ldhettaa
useita satoja viestejd pdivassd. Kun otetaan huomioon, ettd yksittdinen henkil6
voi kuulua useaan eri ryhmikeskusteluun samanaikaisesti, niin tdlloin
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saapuvien viestien mddrd todenndkoisesti kasvaa entisestddn. WhatsApp:in
kautta ldhetettyjen  viestien —mddrdd voidaan  selittdd  yksiloiden
kayttotottumuksilla sekd heiddn kommunikointitavoillaan. Toisin sanoen,
ihmiset saattoivat ldhettdd toisilleen viestejd ilman, ettd ne olisivat sisdlloltaan
merkityksellisid. IThmisten kommunikointityyli eri pikaviestisovellusten kautta
perustuu oletettavasti kyseisten sovellusten helppokayttoisyyteen, jolloin
kynnys viestien lahettdmiselle on madaltunut vuosien saatossa.

WhatsApp:in ohella myos sdhkopostisovellukset olivat varsin yleisid
yksiléiden vapaa-aikaa hdiritsevid sovelluksia. Sdhkopostisovellukset koettiin
hédiritsevind sekd niihin saapuvien viestien méddran ettd myoskin viestien
sisdllolisten tekijoiden vuoksi. Eri mainos- sekd roskapostien madrd oli osalla
tutkimukseen osallistuneista varsin korkea, jolloin he kokivat pelkoa siitd, ettd
tarkedt sahkopostiviestit, kuten esimerkiksi laskut, hukkuvat niiden sekaan.
Sisdllollisesti raskaimmiksi koetut sdhkopostiviestit liittyivdt puolestaan
tyosdhkoposteihin. Tamad ongelma ilmeni heilld, jotka hoitivat tyoasioitaan
myos heiddn vapaa-aikanaan. Nidin ollen voidaan siis todeta, ettd
sahkopostisovellukset aiheuttivat suurinta teknologiainvaasiota juuri heiddn
keskuudessaan.

Viestintdan tarkoitettujen sovellusten suurimpana taustavaikuttajana
voitiin ~ pitdd yksilon sosiaalisia verkostoja. Sosiaalisista verkostoista
painoarvoltaan tarkeimpid olivat yksiloiden perhe ja ldheisimmat ystdvit,
mutta mydskin tydyhteison jasenet. T&lloin siis perheenjdsenien, ystdvien tai
tyoyhteisoon kuuluvien henkiléiden ldhettamét viestit olivat painoarvoltaan
merkittdavampid kuin muiden ihmisten. Edellimainitut ryhméit erosivat
toisitaan siten, ettd perheen tai ystdvien ldhettamid viestejd ei yleensd pidetty
kuormittavina, kun taas tydyhteison jasenten ldhettamit viestit koettiin vapaa-
aikaa hdiritsevind, varsinkin jos niiden sisdltd liittyi tyoasiohin. Ndin ollen
voidaan todeta, ettd yksi merkittdavimmistd yksildiden vapaa-aikaa hdiritsevista
viestintdsovellusten taustalla olevsista taustavaikuttajista on yksilon tyoyhteiso.

Toisin kuin viestintddn tarkoitettujen sovellusten kohdalla, eri sosiaalisen
median sovelluksia pidettiin héiritsevdnd vain silloin, mikéli niiden kautta
saapui runsaasti eri ilmoituksia. Tutkimukseen osallistuneet henkil6t eivit siis
pitdneet kyseisien sovellusten kautta saapuneita ilmoituksia painoarvoltaan
merkityksellising, jolloin niiden sivuuttaminen oli helppoa. Tamén perusteella
herddkin kysymys, mistd kyseinen trendi johtuu? Yksi vaihtoehto on se, ettd
kyseinen ilmi6 perustuu tutkimukseen osallistuneiden henkildiden asenteisiin
eri sosiaalisen median palveluita kohtaan, eli tosin sanoen he eivit pitdneet
kyseisid sovelluksia niinkddn tdrkeind. Yksilon asenteilla on todettu olevan
vaikutuksia mahdollisen teknostressin kokemiseen (Ragu-Nathan ym., 2008;
Salo ym., 2017). Toisaalta on my6s mahdollista, ettd tutkimukseen
osallistuneiden iké olisi yksi selittdvé tekija tahan liittyen. Eri tutkimukset ovat
osoittaneet, ettd eri sosiaalisten verkostopalveluiden merkitys pienenee yksilon
idn kasvaessa (Maier, Laumer, Eckhardt & Weitzel, 2015). Ndin ollen yksi
potentiaalinen jatkotutkimusaihe voisikin késitelld niitda yksiloihin liittyvia
tekijoitd, jotka liittyvit heille tarkeiden sovellusten merkityksellisyyteen.
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Eri sosiaalisen median paleluiden tirkeimpind taustavaikuttajina voidaan
tutkimustulosten perusteella pitdd yksilon omia sosiaalisia verkostoja sekd
muita palvelun kayttdjid. Esimerkiksi yksilon Instagram-palvelussa oleva
seuraajakunta voi koostua hdnen ystdvistd, perheenjdsenistd sekd tyoyhteison
jdsenistd, mutta yhtd lailla myds muista palvelun kayttdjistda. Eri
taustavaikuttajiin liittyen oli huomionarvoista, ettd yksilolle ldheisen ihmisen,
kuten esimerkiksi ystdvan kirjoittama Facebook-julkaisu, oli huomattavasti
merkityksellisempi, kuin esimerkiksi entuudestaan tuntemattoman henkilon
kirjoittama kommentti Facebookin kirpputoriryhméssd. Ndin ollen voidaan
todeta, ettd eri sosiaalisen median palveluiden aiheuttamien ilmoitusten
painoarvo riippuu vahvasti niihin liittyvistd taustavaikuttajista.

Sovellusryhmdnd erilaiset wuutis- ja tulospalvelut jakoivat eniten
mielipiteitd haastateltavien keskuudessa. Osa tutkimukseen osallistuneista piti
kyseisen sovellusryhmédn kautta tulleita ilmoituksia mieluisina, koska
ilmoitusten sisdltd oli heiddn itsensd r&adtdloimdd. Sen sijaan osalle
tutkimukseen osallistuneista ne olivat kuitenkin liikaa, eli he kokivat kyseiset
ilmoitukset kaikesta huolimatta hiiritsevind. Kyseisien henkildiden kohdalla
tamad voidaan selittdd osaksi silld, ettd heiddn &dlypuhelimiinsa saapui niin
paljon erilaisia ilmoituksia, jolloin jokainen saapunut ilmoitus tuntui
hédiritsevéltd. Painoarvoltaan kyseiset ilmoitukset koettiin yhtdmielisesti
kevying, eli niiden huomioimatta jattdminen oli tutkimukseen osallistuneiden
mielestd helppoa. Merkittivimpid kyseiseen sovellusryhmddn kuuluvien
sovellusten taustavaikuttajia olivat niiden kehitt&jit tilanteissa, kun esimerkiksi
uutissovelluksen sisdltod pdivitettiin. Mikali ndissa tilanteissa pdivitetty sisdlto,
eli tdssd tapauksessa esimerkiksi erilaiset uutisartikkelit, vastasivat yksiloiden
itse laatimia sisdltorajauksia, aiheutui siitd tdlloin ilmoitus yksilon
dlypuhelimeen. Eri mobiilipelien sekd muun sovellusryhmdn sovellusten
kohdalla voidaan myds noudattaa samaa periaatetta, vaikkakin erdiden
mobiilipelien kohdalla sosiaaliset verkostot sekd muut palvelun kayttdjdt voivat
olla yhtd lailla ilmoitusten taustavaikuttajina. Esimerkiksi haastatteluissa esiin
noussut mobiilipeli nimeltd Wordbase on esimerkki sellaisesta sovelluksesta,
jonka ilmoitusten taustalla voi palveluntarjoajan lisiksi olla myos yksilon
sosiaaliset verkostot sekd muut palvelunkayttdjdt. Kyseisessd pelissd voidaan
pelata toisisa ihmisid vastaan, niin tuttuja kuin tuntemattomiakin, minka lisgksi
kyseisestd pelistd aiheutuu my®ds niin sanottuja autonomisiakin ilmoituksia.

Eri taustavaikuttajien kohdalla voitiin havaita, ettd niiden vaikutus
sovellusten hdiritsevyyteen sekd kuormittavuuteen perustui useisiin eri
tekijoihin. Sosiaalisten verkostojen vaikutus perustui pddosin ihmisten
yhteydenottoihin, eli sithen, kun ihmiset pyrkivit tavoittamaan toisensa.
Muiden palvelunkiyttdjien kohdalla sen sijaan vaikutus perustui usein joko
heidén itse lisddméddnsad sisdltoon tai heiddn sovelluksen kayttoon liittyvaan
toimintaan. Tarkemmin sanottuna esimerkiksi eri sosiaalisen median palvelut
aiheuttivat usein ilmoituksia tilanteissa, jolloin yksilon seuraama profiili julkaisi
uutta sisdltod kyseiseen palveluun. Toisaalta kyseinen kayttdja voi myos
kommentoida yksilon palveluun lisddmé&dd julkaisua, minkd seurauksena
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kyseisestd toiminnasta muodostuu ilmoitus yksilon &dlypuhelimeen. Joissain
tapauksissa muut palvelunkayttdjdt voivat myos ottaa suoraan yhteyttd toisiin
ihmisiin, esimerkiksi Facebook-kirpputoriryhmdan liittyvdssd kaupanteossa.
Palveluntaroajien vaikutus perustui puolestaan heiddn sovellukseen
lisddméadnsd sisdltoon, kuten esimerkiksi edelld mainittuihin uutispalveluihin
lisattyihin uutisartikkeleihin. Myos sovellusten versiopdivitysten sekd erilaisten
sovellusalgorimien aiheuttamat ilmoitukset, kuten esimerkiksi
sisdltoehdotukset, voidaan laskea kuuluvaksi palveluntarjoajien aiheuttamia
ilmoituksia.

Eri sovellusten sekd niihin liittyvien taustavaikuttajien lisdksi yksilon
kokemaan teknologiainvaasioon vaikuttavat myos erilaiset tilannekohtaiset
tekijat (Califf & Martin, 2016; Salo ym., 2018). Haastatteluiden perusteella
voitiin tunnistaa yhteensd kolme sellaista tilennkohtaista tekijdd, jotka lisdsivét
dlypuhelimeen saapuvien ilmoitusten hdiritsevyyttd ja sitd kautta niiden
aiheuttamaa teknostressid. Ensimmdinen teknologiainvaasion voimakkuuteen
vaikuttava tilennekohtainen tekija liittyi tilanteisiin, joiden aikana yksil6 oli
parhaillaan jonkin vapaa-ajan askareen parissa. Erityisesti sellaiset aktiviteetit,
jotka  edellyttivat yksiloltd valitontd keskittymistd, olivat kaikista
héirialttiimpia. Esimerkiksi kirjan lukeminen oli tutkimukseen osallistuneiden
keskuudessa sellainen vapaa-ajan aktiviteetti, jonka aikana tapahtuneet
dlypuhelimen aiheuttaneet hdiriét tuntuivat erityisen kielteisind. Toinen
merkittava tilannekohtainen tekijd késitti sellaiset tilanteet, joiden aikana yksilo
ei voinut syystd tai toisesta tarkistamaan dlypuhelintaan ja niihin saapuneita
ilmoituksia. Esimerkiksi autolla ajamista voidaan pitdad yhtend tdiméankaltaisena
tilanteena, jonka aikana yksilo ei voi reagoida &lypuhelimeen saapuviin
ilmoituksiin. Kolmansia dlypuhelimien hiiritsevyyttd lisddvid tilanteita olivat
ne tilanteet, kun yksilo oli stressaantunut jo entuudestaan. T&lloin siis
dlypuhelimeen saapuvat ilmoitukset aiheuttivat yksilon kokemien
stressituntemusten lisddntymistd my6s my0s silloin, kun ne eivat valttamatta
normaalisti olisi tuntuneet hdiritsevilta.

Tutkimustulosten perusteella voidaan todeta, ettd toisinaan dlypuhelimiin
saapuvat ilmoitukset saattavat yksiloiden mielestd tuntua myos positiiviselta
asialta. Tamdnkaltaiset tilanteet liittyivdt esimerkiksi siihen, kun yksilo odotti
toisen henkilon yhteydenottoa tai vastaavasti hédnelld ei ollut silld hetkelld
mitddn muutakaan tekemistd. Ndissd tilanteissa dlypuhelimeen saapuva
ilmoitus tuntui enneminkin iloisena ylldtyksend kuin stressinaiheuttajana,
vaikka kyseinen ilmoitus keskeyttdisikin yksilon sen hetkiset askareet. Nain
ollen voidaan todeta, ettd eri tilannekohtaiset tekijdt voivat joko lieventdd tai
vahvistaa teknologiainvaasion aiheuttamaa teknostressia.

Tilannekohtaisten tekijoiden lisdksi my6s yksilon omat henkiset
ominaisuudet vaikuttavat mahdollisen teknostressin voimakkuutteen (Aldwin,
2007; Lazarus & Folkman, 1984). Haastatteluiden aikana oli havaittavissa, ettd
ne henkilot, ketkd kokivat eniten pakottavaa tarvetta tarkastaa heiddan
dlypuhelimiinsa saapuneet ilmoitukset valittomaésti niiden saapumisen jdlkeen,
kokivat my0s eniten ongelmia kyseisien ilmoitusten kanssa. Heiddn kohdallaan
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dlypuhelimeen saapuvat ilmoitukset keskeyttivit yleensd heiddn sen hetkiset
vapaa-ajan askareensa varsin perusteellisesti, koska he eivdt kyenneet
jatkamaan kyseisen aktiviteetin harjoittamista, ennen kuin he olivat tarkistaneet
ilmoituksen alkuperdn. Joissain tapauksissa tdamd siis pahensi eri
tilannekohtaisten  tekijoiden vaikutusta. Toisaalta osa tutkimukseen
osallistuneista kykenivdt olemaan vilittdiméttda dlypuhelimeen saapuvista
ilmoituksista. Tdlloin heiddn kohdallaan sellaisten tilanteiden, joiden aikana he
eivit syystd tai toisesta kyenneet katsomaan dlypuhelintaan, merkitys oli muita
vdhdisempi. Tutkimustulosten perusteella voidaan siis osoittaa, ettd niilld
henkiloilld, ketkd kokevat pakonomaista tarvetta tarkistaa heille saapuneet
ilmoitukset valittomadsti niiden saapumisen jdlkeen, kokevat todenndkdisesti
muita ihmisid suurempaa teknologiainvaasion aiheuttamaa teknostressia.

Edelld mainittujen seikkojen perusteella tdssd tutkimuksessa pddadytddn
johtopdatokseen, jonka mukaan merkittdavimmit teknologiainvaasiota
aiheuttavat tekijdt liittyvat eri viestintddn tarkoitettuihin sovelluksiin seka
niiden taustalla vaikuttaviin sosiaalisiin verkostoihin. T&dtd voidaan perustella
silld, ettd niihin liittyi huomattavasti voimakkaampia reaktioita, kuin muiden
sovellusten tai taustavaikuttajien aiheuttamiin ilmoituksiin, minka lisdksi ne
olivat my6s maarallisesti yksid suurimpia hdiritsevien ilmoitusten aiheuttajia.
Tutkimustulosten perusteella voidaan todeta, ettd hdiritsevien ilmoitusten
painoarvolla on kuitenkin lopulta saapuneiden ilmoitusten lukumaédraa
suurempi vaikutus dlypuhelimen aiheuttamaan teknostressiin. Tamédn
tutkimuksen osalta kaikista merkityksellisimmat ilmoitukset liittyivat toisiin
ihmisiin, kuten esimerkiksi toisten ihmisten ldhettimiin viesteihin, mutta
ihmisten vélisistd eroavaisuuksista sekd eri tilannekohtaisista tekijoistd johtuen
asia voi monissa tapauksissa olla my0s tdysin toisenlainen. Tdhan liittyen on
myos tdrked tiedostaa, ettd tdssd tutkimuksessa esitettyjen tekijoiden liséksi on
todenndkoisesti olemassa myods muitakin dlypuhelimien aiheuttamaan
teknologiainvaasioon vaikuttavia tekijoitd. Ndin ollen koottua listaa tdssa
tutkimuksessa esitetyistd taustavaikuttajista sekd eri sovelluksista ei voida pitda
tdysin kattavana.

6.2 Teknologiainvaasiota aiheuttavien rakenteiden karsiminen

Haastatteluiden aikana esiinnousseet teknologiainvaasion lieventdmiseen
kdytety keinot kuuluivat teoriaosuudessa esitettyihin stressitekijoiden
vihentimisen keinoihin, koska niiden vaikutus kohdistui suoraan teknostressin
aiheuttajaan, eli tdssd tapauksessa yksilon &dlypuhelimeen (Salo ym., 2017).
Tutkimustulokset osoittivat, ettd ylivoimaisesti kdytetyimmat
teknologiainvaasion lieventdmiskeinot liittyivit tavalla tai toisella visuaalisten
ilmoitusten sekd ilmoitusddnien vaimentamiseen. Esimerkkejd haastateltujen
kayttamistd keinoista olivat sovellusten merkkiddnien vaimentaminen, niin
sanottujen  visuaalisten = push-ilmoitusten = poistaminen, &lypuhelimen
laittaminen  joko  &dnettomaille tai  varindlle  sekd  yksittdisten
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pikaviestisovelluksissa olevien keskusteluiden mykistdiminen. Vaimentavien
keinojen lisdksi muita yleisesti kdytettyjd keinoja olivat viltteleviin keinoihin
lukeutuvat dlypuhelimen poislaittaminen, oman ndkyvyyden rajoittaminen
sekd dlypuhelimen kdyton tietoinen vdlttiminen. Osa tutkimukseen
osallistuneista kertoi myos kédyttdneensd niin sanottuja karsivia keinoja, kuten
esimerkiksi  sdhkopostien suodatusjdrjestelmid, vadhentddkseen heiddn
dlypuhelimiinsa saapuvien ilmoitusten madrdd. Tutkimukseen osallistuneet
kertoivat yhdistelevdnsd nditd eri keinoja keskenddn, jolloin he kykenivét
loytdamddan heille itselleen sopivan mekanismin &lypuhelimien aiheuttaman
teknologiainvaasion lieventamiseksi.

Tutkimustulosten perusteella voidaan todeta, ettd &lypuhelimien
aiheuttamaa teknologiainvaasiota on mahdollista lieventdd usealla eri
toimenpiteelld. Haastatteluissa esiin nousseet lieventdmiskeinot sisdlsiviat omat
vahvuutensa, mutta toisaalta niihin liittyi tietyissd tilanteissa my0s
heikkouksiakin. Esimerkiksi dlypuhelimen kotiin jattaminen olisi periaatteessa
varsin  padtevda  keino  lieventdd  yksilon  vapaa-aikana  kokemaa
teknologiainvaasiota, mutta tutkimustulosten perusteella sen voidaan kuitenkin
ndhdd myo6s aiheuttavan tietynlaista stressid ihmisille. Vastaavasti erilaiset
vaimentavat keinot, kuten esimerkiksi ilmoitusasetusten mykistdiminen, johti
usein tilanteeseen, jossa eri ilmoitukset ikddn kuin kasaantuivat yhteen. T4lloin
yksilot kokivat kasaantuneiden ilmoitusten Ildpikdymisen raskaana seka
epdmieluisana toimenpiteend. Tilanteen kuormittavuutta lisdsi myo6s yksilon
mahdollisesti kokema tarve kdyda jokainen saapunut ilmoitus l&pi siltd varalta,
ettd ne sisdltdisivat jotain hénelle tarkeaa.

Alypuhelimeen asennettujen sovellusten poistaminen sekd sovellusten
taustalla olevien taustavaikuttajien karsiminen olivat ainoita haastatteluissa
ilmenneitd keinoja, jotka eivdt pyrkineet pelkdstddn vaimentamaan eri
teknologiainvaasiota aiheuttavien tekijoiden vaikutuksia. Tutkimuksen
perusteella &lypuhelimien aiheuttamaa teknologiainvaasiota olisi siis
mahdollista karsia joko poistamalla eri sovelluksia tai vaikuttamalla niihin
liittyviin taustavaikuttajiin. Kaikesta huolimatta ndihin niin sanottuihin
karsiviin keinoihin suhtauduttiin kuitenkin haastatteluissa usein kielteisesti.
Esimerkiksi eri sovellusten poistamisella olisi periaatteessa mahdollista sulkea
hiiritsevid ilmoituksia aiheuttavan kanavan, mutta sen vaikutus ei kuitenkaan
ylld kaikissa tapauksissa sovelluksen taustalla oleviin taustavaikuttajiin. N&in
ollen on mahdollista, ettd poistetun sovelluksen taustalla olevien
taustavaikuttajien vaikutus kanavoituis poistetun sovelluksen sijasta jonkin
toisen sovelluksen kautta. Eri sovellusten poistamista kritisoitiin myos monilta
osin siitd, ettd se sotii tietylld tapaa dlypuhelimen perusperiaatteita vastaan.
Toisin sanoen, tutkimukseen osallistuneet henkilot kokivat, etti nimenomaan
erilaiset sovellukset tekevit heiddn &lypuhelimistaan heille tarkedn. Taméan
lisiksi he my0s perustelivat sovellusten tarkeyttd silld, ettd ne erottavat
dlypuhelimen niin sanotusta normaalipuhelimesta. T&dten voidaankin siis
padtelld, ettd ihmiset eivdt valttamattda ole valmiita luopumaan tarkedksi
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pitdmistddn sovelluksista, vaikka ne aiheuttaisivatkin heille
teknologiainvaasiota.

Tutkimuksessa kerdttyjen tulosten perusteella voidaan todeta, ettd
sovellusten poistaminen on toimiva keino lieventdd dlypuhelimeen saapuvien
ilmoitusten méadrdd vain sellaisten sovellusten kohdalla, jotka eivit ole yksiloille
merkityksellisid. Nédin ollen voitaisiin siis tehdd olettamus, jonka mukaan eri
sovellusten sisdltod karsimalla voisi vahentdd sovellusten aiheuttamien
ilmoitusten mddrdd, poistamatta kuitenkaan itse sovellusta. Kdaytannon tasolla
kyseinen toimintatapa toimii kylld hyvin tiettyjen taustavaikuttajien kohdalla,
mutta ei kuitenkaan kaikkien. Esimerkiksi yksilon sosiaalisten verkostojen
karsimista voidaan pitdd huomattavasti monimutkaisempana toimenpiteend
kuin yksilon tilaamien YouTube-tilien poistamista. Tamén lisdksi esimerkiksi
erilaiset telemarkkinointia harjoittavat yritykset ovat sellaisia taustavaikuttajia,
joiden toimintaan yksilon on kdytannossd mahdoton vaikuttaa.

Taman tutkimuksen osalta tullaan siihen johtopddtokseen, ettd
periaatteessa dlypuhelimien aiheuttaman teknologiainvaasion vaikutuksia olisi
mahdollista vdhentdd karsimalla siihen liittyvid rakenteellisia tekijoitd, mutta
kdytannossd niiden kayttd ei kuitenkaan sovellu useimmille &lypuhelimien
kayttdjistda. Lisdksi osa taustavaikuttajista ovat luonteeltaan sellasia, ettei
yksilolld ole juurikaan mahdollisuutta karsia niitd. Ndin ollen erilaisten
vaimentavien sekd vilttelevien keinojen yhdistelyd voidaan pitdd yksiloiden
ndkokulmasta kaikista tehokkaimpina teknologiainvaasion vaikutuksia
lieventdvind keinoina. Tutkimuksessa esiin nousseet keinot eivét ole ainoita
olemassa olevia keinoja, vaan niiden lisdksi on varmasti olemassa muitakin
tapoja vdhentdd &lypuhelimien aiheuttamaa teknologiainvaasiota. Tahan
liittyen on myos tdarked huomioida, ettd dlypuhelimien jatkuvan kehityksen
myotd syntyy myos todenndkoisesti uusiakin keinoja, joiden avulla yksilot
voivat kamppailla kokemaansa teknostressid vastaan.

6.3 Tutkimuksen rajoitteet seki jatkotutkimusaiheet

Tdhéan tutkimukseen liittyi myos erilaisia rajoitteita, jotka on syytd huomioida.
Ensimmdinen varsinainen rajoitus liittyy siihen, ettd tutkimukseen
osallistuneiden henkil6iden keskuudessa esiintyi kaikista demografisista seka
sosioekonomisista eroavaisuuksita huolimatta tietynlaista samankaltaisuutta.
Haastateltavien joukossa ei esimerkiksi ollut ainuttakaan henkil6d, kuka olisi
kdrsinyt suoranaisesta &dlypuhelinriippuvuudesta. Eri tutkimusten mukaan
teknologiariippuvuus on yksi teknostressin kokemista lisdédva tekija (Lee ym.,
2014; Samaha & Nawi, 2016). Myoskin jokainen tutkimukseen osallistunut
henkilo koki omat &lypuhelimen kayttoon liittyvat taitonsa véahintdankin
hyvind, mikd mahdollisesti vaikutti siihen, millaisia keinoja he kertoivat
kayttavansd lieventddkseen kokemaans teknologiainvaasiota. = Kolmas
tutkimukseen osallistuneita henkiloitd koskettava rajoite liittyy siihen, etta
heistd jokainen asui suomessa. Nédin ollen tutkimuksen perusteella ei voida
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esimerkiksi tunnistaa eri kulttuuristen tekijoiden vaikutusta eri sovellusten
héiritsevyyteen, ihmisten kommunikointitapoihin tai kdytettyihin teknostresisn
lieventdmiskeinoihin. Kyseiset rajoitteet olisi mahdollista valttaa kasvattamalla
haastateltavien ihmisten joukkoa siten, ettd se sisdltdisi ihmisid, joiden
sosioekonomiset sekd kulttuuriset tekijadt eroavaisivat toisistaan.

Itse haastattelutilanteisiin liittyi my0s muutamia eri rajoitteita.
Ensimmadinen rajoite liittyy toteutettuihin haastatteluihin ja siihen, kuinka ne
hieman muuttuivat loppua kohden. Tarkemmin sanottuna siis, mitd useampi
haastattelu oli takanapdin, niin sitd automaattisemmaksi haastatteluiden
totettaminen tuli. Kdaytdnnossa tamd ilmeni siten, ettd kahden viimeisimmaén
haastattelun toteuttaminen tapahtui ilman apuna kaytettdvad haastattelurunkoa,
jolloin on vaarana, ettd jokaista ennalta-ajateltua kohtaa ei vilttimittd muista
kdyda lapi. Toinen haastatteluihin liittyvad rajoite oli itse tutkittavan aiheen
monimutkaisuus. Osa tutkimukseen osallistuneista eivdt olleet ennen
haastatteluiden alkua vield tdysin varmoja tutkittavasta aiheeta, mikd on
saattanut vaikuttaa heiddn vastauksiinsa. My0s sitd, ettd osa haastatteluista
toteutettiin  puhelinhaastatteluina, voidaan pitdd yhtend tutkimukseen
liittyvand rajoitteena, koska t&lloin ei esimerkiksi ollut mahdollista tulkita
haastateltavan henkilon sanatonta viestintaa.

Edelld mainittujen rajoitteiden lisdksi on myos hyvé tiedostaa, ettd tdssa
tutkimuksessa esitettyjen tutkimustulosten yleistettdivyys sekd luotettavuus
hiipuvat ajan myo6td. Ensinndkin tdmad johtuu siitd, ettd tutkimuksessa
haastatellut henkil6t olivat jokainen 80- tai 90-luvulla syntyneitad. Toisin sanoen,
tutkimukseen osallistuneet henkil6t ovat syntyneet ennen &lypuhelinaikaa,
jolloin esimerkiksi heiddn asenteensa eri dlylaitteita kohtaan saattavat olla
erilaista kuin heilld, jotka ovat kdyttaneet kyseisid laitteita lapsuudestaan asti.
Taman lisdksi my0s erilaisten dlylaitteiden jatkuva kehitys tuo oletettavasti
mukanaan aivan uudenlaisia raktaisuja, jotka vaikuttavat teknologiainvaasion
kokemiseen niin hyvéssd kuin pahassa. Ndin ollen on mahdollista, ettd timan
tutkimuksen tulokset vanhenevat verrattain nopeasti.

Rajoitteiden lisdksi tutkimuksessa nousi esiin my6s useita erilaisia
jatkotutkimusaiheita. Yksi potentiaalinen jatkotutkimusaihe liittyy tdssd
tutkimuksessa esitettyihin rajoitteisiin, jotka koskettivat tutkimukseen
osallistuneita henkiloitd. Erds potentiaalinen jatkotutkimusaihe olisi tarkastella
tassd tutkimuksessa késiteltyd aihetta laajemmassa mittakaavassa, eli eri
ikdisten sekd eri kulttuurien vaikutuspiiriin kuuluvien henkildiden
keskuudessa. Tutkimus voitaisiin toteuttaa laadullisten tutkimusmenetelmien
sijaan madréllisida keinoja hyviksikdyttden, jolloin olisi mahdollista saada
selville  kattavampi  kokonaiskuva  esimerkiksi  teknologiainvaasiota
aiheuttavista eri sovelluksista. Toisaalta mahdollisissa jatkotutkimuksissa
voitaisiin keskittyd myo6s pienempien tekijoiden vaikutuksiin entistdkin
tarkemmin, kuten esimerkiksi tdssa tutkimuksessa esitettyjen taustavaikuttajien
sekd eri sovellusten vilisiin suhteisiin. Tamdn perusteella olisi mahdollista
saada paremmin selville, kuinka dlypuhelimien aiheuttama teknologiainvaasio
rakentuu, jolloin myds voisi herdtd ajatuksia siitd, kuinka sitd voisi karsia
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tehokkaammin. Tdhdn liittyen olisi my6s mielenkiintoista selvittdd, mitka
tekijat vaikuttavat eri sovellusten tai niiden taustalla olevien taustavaikuttajien
merkityksellisyyteen yksiloiden kohdalla. Esimerkiksi mitkéa yksiloihin liittyvit
tekijat vaikuttavat heiddn kadyttdmiensd sovellusten merkityksellisyyteen, eli
tosin sanoen mitkd seikat tekevit jostain tietystd sovelluksesta tdrkedn. Neljds
potentiaalinen jatkotutkimusaihe voisi kasitelld teknologiainvaasion kokemista
my0s muidenkin laitteiden, kuten esimerkiksi niin sanottujen dlykellojen osalta.
Nykyéddn erilaiset dlykellot on mahdollista yhdistdd dlypuhelimiin siten, ettd
dlypuhelimeen saapuvat ilmoitukset tulevat samanaikaisesti myds yksildiden
dlykelloihin. Talloin yksilo on entistdkin alttiimpi teknologiainvaasion
aiheuttamalle teknostressille.
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LIITE1 HAASTATTELURUNKO

VAATIMUKSET

1. Haastateltavien on oltava henkildita, ketkd ovat kokeneet dlypuhelimien kdyton
aiheuttavan heille negatiivisia tuntemuksia (teknostressia)

2. He ovat pyrkineet lieventamaan kyseisia tuntemuksia konkreettisilla
keinoilla/toimenpiteilld

ALOITUS

- Esittaytyminen + tutkimuksen luottamuksellisuus, nimettomyys ja tarkoitus
- Lupa nauhurin kadyttoon
- Taustatiedot (ika, koulutus, tdissd/opiskelija)

YKSILON JA ALYPUHELIMEN VALINEN SUHDE

- Kuinka aktiivista dlypuhelimen kaytto on?

- Millaista dlypuhelimen kdytté on? (Pelaamista, uutisia, somen kayttda, yms.)
- Kuinka tarkeaksi koet dlypuhelimen itsellesi? (Onko se jatkuvasti mukana?)

- Kuinka taitavana dlypuhelimen kadyttdjana koet itsesi?

TEKNOSTRESSIN KOKEMINEN

- Milloin/millaisessa tilanteessa havahduit siihen, ettd dlypuhelimen kaytté kuormittaa
hyvinvointiasi?
- Kuinka nama negatiiviset tuntemukset ilmenivat kdytannodssa (Oireet)?
o Kuinka reagoit niihin?
- Onko talla ollut muita vaikutuksia?

TEKNOSTRESSIA AIHEUTTAVIEN TEKIJOIDEN RAKENTUMINEN

- Mitka alypuhelimeen liittyvat tekijat on mielestasi kaikista kuormittavimpia?
- Kuinka paljon sinulle kuormittaviksi miellettyja puheluita/ilmoituksia?
- Montako sellaista sovellusta kaytat, jotka aiheuttavat negatiivisena koettuja
ilmoituksia/hairioita?
o Mitka sovellukset kuormittavat eniten?
- Millaista ndiden sovellusten kaytté on?
o Onko niiden kaytto kehittynyt mihinkdan suuntaan?
- Riippuuko eri tekijoiden kuormittavuus tilanteesta/ajasta/vai jostain muusta?
o Ulkoisten tekijoiden vaikutus (Esim. tenttiin luku)
- Kuinka aktiivinen sovellusten kayttdja olet?
- Mista tekijoista sovellusten sisalté muodostuu?
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- Millaisissa tilanteissa ja miten sovellusten sisaltoa kasvatetaan?

TEKNOSTRESSIN LIEVENTAMINEN

- Milla konkreettisilla keinoilla olet pyrkinyt lieventamaan dlypuhelimen aiheuttamia
negatiivisia tuntemuksia?
o lImoitusasetusten muuttaminen
o Merkkidanien vaihtaminen
o Puhelimen laitto danettomalle
o Puhelimen kotiin jattaminen
o Tauot sovellusten kaytosta
o Sovellusten poistaminen/vaihtaminen
Sahkopostikdadntajat loma-aikoina
- Onko mainituista toimenpiteista ollut apua?
o Mitki keinot ovat toimineet parhaiten/huonoiten?
- Onko kaytetyista keinoista koitunut muita vaikutuksia? (Pos/neg)
- Koetko, ettd sovellusten sisillon karsiminen/purkaminen voisi olla hyva idea
hairitsevien ilmoitusten vahentamisessa?

O

MUUTA

- Tuleeko mieleen muita asioita, joista haluaisit kertoa?



