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1 JOHDANTO

Termi teknostressi on suhteellisen uusi termi. Teknostressi yleisesti viittaa
teknologian jollain tavalla aiheuttamaan stressiin. Teknostressin termid kdytettiin
ensimmdisen kerran vuonna 1982 Craig Brodin lehtiartikkelissa “Managing
Technostress: Optimizing the Use of Computer Technology”. Brod kertoo
lehtiartikkelissaan teknostressistd erityisesti organisaatiota satuttavana ilmiond,
jota voidaan eri tavoin lieventdd.

Voidaan viittds, ettd teknostressi on uusi ilmio, silld teknostressin
aiheuttaa yleisesti uusi teknologia, ja teknologia on ndhnyt suurta kehitystd
teollisen vallankumouksen ja internetin kehityksen jdlkeen. Toisaalta, voidaan
myoskin vdittdd, ettd mikd tahansa teknologian uudistus voi aiheuttaa
teknostressid, ei pelkdstdan modernit teknologian uudistukset (Pribbenow, 1999).
Pribbenowin mukaan teknostressi olisi siis aina ollut olemassa, mutta tdni
pdivand se saattaa olla korostunut nykypdivan nopeasti kehittyvan teknologian
seurauksena. Voidaan kuvitella, kuinka monet ihmiset tind pdivand kokevat
teknostressid dlypuhelimien kdytostd, kun taas esi-isimme ja -ditimme saattoivat
kokea teknostressia mm. ensimmadisten ruutiperustaisten tuliaseiden kaytosta tai
kaukaiset esi-isimme ja -ditimme saattoivat kokea stressid hevosella
ratsastamisesta silloin kun hevosella ratsastaminen oli uusi teknologia. Joka
tapauksessa, timdn pdivan teknostressi on todellinen ilmi6, jolla on todellisia
vaikutuksia ei vain tyontekoon mutta my6s ihmisten vapaa-aikaan.

Tassd tutkielmassa tarkoitus on saada selville tutkielman tekohetken
tieteellisen yhteison ymmaérrys teknostressistd tutkimalla tutkielman tekohetken
kirjallisuutta. Lisdksi tutkimus pohtii ja ottaa kantaa tyonteon parantamiseen
kdyttden teknostressin nakokulmaa.

Tarve tille tutkielmalle on merkittivd siind mielessd, ettd
teknostressi vaikuttaa olevan varteenotettava ilmio yksildiden ja yritysten
toiminnassa ja sen ymmartdminen valttimatta auttaa yrityksid ja myos yksiloitd
paremmin ymmartdmaadn ja parantamaan omaa toimintaansa. Tavoitteena tille
tutkielmalle olisi auttaa keskustelua ja tutkimusta teknostressistd ja omalla
tavallaan auttaa tieteellistd yhteisod tutkimaan teknostressid pidemmalle, silld
teknostressin tdhdnastinen tutkimus vaikuttaa lupaavalta.
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Keskeinen tutkimusongelma on: Mikd on timéanhetkinen ymmérrys
teknostressistd tieteellisessd yhteisossd? Vahemmain keskeinen tutkimusongelma
on keskeisen tutkimusongelman jilkeen: Miten tyontekoa voisi parantaa
kayttden teknostressin nakokulmaa?

Tutkielman ldhestymistapa teknostressiin on ensin ldhted
selvittdimaan teknostressin médritelmdd ja ymmaérrystd tieteellisten artikkelien
perusteella. Maddrittelyn ja ymmadrtdmisen jdlkeen tutkitaan syvemmin eri
artikkeleissa esitettyjd 10ydoksid ja ajatuksia teknostressiin liittyen. Lopuksi
yritetddn syntetisoida jonkinlaiset teoreettiset ja kdytannolliset hyodyt 16ydetystd
tiedosta tyonteon parantamiseen.

Tutkimusmenetelmd on etsid teknostressistd kertovia artikkeleita,
analysoida nditd artikkeleita ja syntetisoida artikkeleiden analyyseista yhteisid
ymmadrryksid ja piirteitd, joiden avulla voidaan tehdd johtop&atoksid, jotka
vastaisivat esitettyihin tutkimusongelmiin. Tdarkedd tutkituissa artikkeleissa on
niiden keskittymistaso teknostressiin, silld tdrkedd tutkimusongelmien
ratkaisemisessa on ymmartdd juuri teknostressiin liittyva keskustelu tieteellisessa
yhteisossa.

Toisessa luvussa késitellddan teknostressid enemman yleiselld tasolla,
kuinka teknostressi voi olla hyodyksi tai haitaksi ja kuinka teknostressin késite
kannattaa ymmartad. Kolmannessa luvussa kasitelldan teknostressia aiheuttavia
tekijoitd. Neljannessd luvussa kaisitellddn teknostressiltd suojaavia ja
teknostressid vahentdvid tekijoitd. Viidennessd luvussa mietitddn tyonteon
parantamista ja toiminnan parantamista yleisesti teknostressin ndkokulman
avulla. Kuudennessa luvussa kerdtddn tutkielmasta yhteenveto ja pohditaan
tuloksia ja niiden merkityksid. Luvuissa kolme, neljd ja viisi tietoa esitetddn
suurelta osin listamuodossa.



2 TEKNOSTRESSI JA STRESSI YLEISESTI

Teknostressi muodostuu sanoista teknologia ja stressi. Teknologialla tarkoitetaan
jotain toimintatapaa tai tyokalua, jota ihmiset kayttavdat hyodykseen.
Kaytannossd eldimetkin voivat kadyttdd teknologiaa, kuten apinat tyokaluja,
mutta yleisesti ja erityisesti tamén tutkielman mielessd puhutaan teknologiasta
ihmiskeskeisend konseptina. Stressilld tarkoitetaan tunnetta tai olotilaa, jonka
yksilo kokee epdmukavana ja hyvinvointia vdhentdvand. Kaytannossa
eldimetkin kokevat stressid, mutta tdmdn tutkielman kontekstissa puhutaan
ihmisyksiloiden stressista.

Teknostressi on stressin alakésite: teknostressi on aina stressid, mutta
stressi ei aina ole teknostressid. Tama luku pyrkii selvittdiméadn yleisesti, miten
teknostressi ja stressi ymmarretddn ja miten ne kannattaisi ymmartaa.

Stressi ajatellaan usein negatiivisena asiana. Tdmédn tutkielman
johtopddtos stressistd ei kuitenkaan ole, ettd se olisi yksinomaisesti negatiivinen
asia. Stressi on itseasiassa monen ldhdeaineiston tutkimusten mukaisesti jaettava
negatiiviseen stressiin ja positiiviseen stressiin; distressiin ja eustressiin (Califf,
Sarker, Sarker & Fitzgerald, 2015; Tarafdar, Cooper & Stich, 2019; Tarafdar, Tu,
Ragu-Nathan & Ragu-Nathan, 2011).

Distressi on stressin negatiivinen osuus. Tdméd negatiivinen osuus
stressistd vaikuttaa negatiivisesti toiminnan tehokkuuteen. Esimerkiksi
myyntityossd koettu distressi vahentdd myyntid ja asiakaspalvelussa koettu
distressi laskee asiakaspalvelun laatua. Distressi kasitteend vastaa enemmankin
klassista ymmarrysté stressistd, jonka mukaan stressi on aina negatiivista (Califf,
Sarker, Sarker & Fitzgerald, 2015).

Eustressi on distressin vastakohtaisesti stressin positiivinen osuus.
Taméa positiivinen osuus stressistd parantaa toiminnan tehokkuutta (Califf,
Sarker, Sarker & Fitzgerald, 2015; Tarafdar, Tu, Ragu-Nathan & Ragu-Nathan,
2011). Esimerkiksi vaikeasti motivoituva tyontekija, kokiessaan tietynlaista
painemaista stressid, motivoituu tekemddn tyotddn, jotta hdn péadsisi stressistd
eroon tekemalld tyonsd. Eustressi voi myos saada tyontekijdt olemaan enemméan
tyytyvdisia tyohonsa (Califf, Sarker, Sarker & Fitzgerald, 2015).

Distressi, eustressi ja niiden suhde toiminnan tehokkuuteen voidaan
sijoittaa seuraavanlaiseen kaavioon (Wang, Shu & Tu, 2008).
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KUVIO 1 Stressin médérd ja toiminnan tehokkuus

Y114 oleva kaavio toisin sanoen siis kuvaa sitd, kuinka stressin mairan ollessa
ldhelld nollaa prosenttia, toiminnan tehokkuus on myos ldhelld nollaa prosenttia.
Kun stressin mddrd kasvaa ldhemmaéksi optimaalista méadradd, joka on jossain
nollan ja sadan prosentin vililld, toiminnan tehokkuus ldhenee sataa prosenttia.
Kun stressin médarad alkaa nousta optimaalisesta madrastd kohti sataa prosenttia,
alkaa taas toiminnan tehokkuus ldhentyd nollaa prosenttia. Kaavion kdyran
pisteiden ollessa oranssilla taustalla, koetaan distressid. Kaavion kadyran
pisteiden ollessa vihredlld taustalla, koetaan eustressia.

Esimerkki vahdisen stressimddran distressistd olisi tyontekijd, joka
on tydpaikalla niin rento ja kiireeton, ettd han ei tunne painetta tehda toitd, mika
negatiivisesti vaikuttaa tyopanokseen. Esimerkki suuren stressimddran
distressistd olisi tyontekijd, joka on tyopaikalla niin drtynyt ja kiireinen, ettd han
tuntee jarkyttdvad painetta ja drtyneisyyttd, mikd johtaa hermoromahdukseen tai
muun kaltaiseen toiminnan lamautumiseen suuresta stressin mddrdsta.
Esimerkki optimaalisen stressiméddrdn eustressistd olisi tyontekijd, joka saa
mukavan mddrdn painostusta johtajiltaan ja asiakkailtaan, ettd hdn on hyvin
motivoitunut tekemddn tyotddn, mutta ei liian stressaantunut, jotta hdn voi silti
toimia normaalisti ilman fysiologisia negatiivisia reaktioita stressiin.

Stressi on omalla tavallaan vaikea testata kyselyilld, silld yksilon
arvioima stressi ei vilttamatta korreloi yksilon toiminnan tehokkuuden kanssa
(Galluch, 2015). Taman takia on hyvd ymmartdd, ettd jos yksilo ilmoittaa
kokevansa jonkin méddrdn stressid, saattaa tdmd ilmoitettu méddrd olla
merkitykseton suhteessa tdmdn yksilon toiminnan tehokkuuden kanssa.
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Esimerkiksi yksil6t, jotka eivit luota itseensd ja ovat epdavarmoja, voivat arvioida
stressitasonsa suureksi, vaikka todellisuudessa heiddn toimintansa tehokkuus ei
ole laskenut merkittiavisti suhteessa heiddn ilmoitettuun stressitasoonsa.
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3 TEKNOSTRESSIN STRESSITEKIJAT

Teknostressid koetaan aina, kun sen ensin aiheuttaa jokin stressitekija. Naita
stressitekijoitdi on monia ja monenlaisia, jotka vaihtelevat suuresti eri
ympadristtjen ja yksiloiden vililld. Useasti eri yksiloiden reaktiot eri tilanteisiin
voivat olla jopa tdysin pdinvastaiset. Tieteelliset artikkelit teknostressin aiheesta
monesti ehdottavat Big Five -persoonallisuusominaisuuksien ennustavan hyvin
teknostressin esiintymisen méédrad ja tapoja (Krishnan, 2017; Srivastava, Chandra
& Shirish, 2015). Tamd luku pyrkii selvittdmé&an, miten teknostressille altistuu
persoonallisuuden nédkokulmasta ja miten teknostressi esiintyy yleisesti ja
millaisissa tilanteissa.

3.1 Persoonallisuus stressitekijana

Ihmisilld on ominaisuuksia, joita voidaan kutsua persoonallisiksi, silld ne ovat
perustavanlaatuisia, niitd on vaikeaa oppia ja niistd on vaikeaa péddstd eroon.
Ihmisilld on yleisesti jonkinlainen biologinen perusta persoonallisuudelle, joka
sitten muovautuu lapsuudessa enemmdn ja aikuisuudessa vdhemmain
ympdriston vaikutuksesta. Naihin persoonallisiin ominaisuuksiin, jotka
vaikuttavat teknostressin kokemiseen, kuuluu:

- Kokemuksille avoimuus. Kun ihminen on kokemuksille avoin, han on
valmis ottamaan vastaan monimutkaisia tehtdvid, koska hian on valmis
tekemddn virheitd ja parantamaan itsedédn. (Srivastava, Chandra & Shirish,
2015.) Toisaalta, kokemuksille avoimet ihmiset voivat kokea teknostressin
hyvin negatiivisesti, jos he kokevat teknostressin haittaavan heiddn
itsendistd toimintaansa (Krishnan, 2017). Tdamé&d vaatisi enemman
tutkimusta, silld eri lahteet julkaisevat eri tuloksia.

- Neuroottisuus. Jos ihminen kokee vahdistd neuroottisuutta, pystyy han
selvidmddn paremmin stressistd, silld stressi saa hdnet vain enemmaén
innokkaaksi. (Srivastava, Chandra & Shirish, 2015.) Toisaalta, jos ihminen
kokee suurta neuroottisuutta, saattaa hidn nidkeid stressaavan tilanteen
kehitystilanteena, mikd védhentdd heiddn kokemaa stressid, koska he
uskovat oppivan jotain uutta (Krishnan, 2017). Tamé& vaatisi enemman
tutkimusta, silld eri lahteet julkaisevat eri tuloksia.

- Itseluottamus. Jos ihminen kokee suurta itseluottamusta, kokee han myos
vdhdisempadd stressid. (Galluch, 2015.)

- Kyky ajatella tilanteita eri tavoilla. Jos ihminen pystyy ajattelemaan
stressaavan tilanteen eri tavoilla, kokee hin yleisesti vdhemman stressia.
(Hung, Chen & Lin, 2015.)
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- Kyky kohdata tilanteet. Jos ihminen pystyy kohtaamaan tilanteen, kokee
hén yleisesti vahemman stressid. (Hung, Chen & Lin, 2015.)

- Sovinnollisuus. Jos ihminen on enemmén sovinnollinen, kykenee ihminen
paremmin muuttamaan kdytostapojaan paremmin sopimaan uusiin
teknologioihin, vdhentden stressid. (Krishnan, 2017.)

- Maskuliinisuus. Jos olet maskuliininen, eli nautit ja uskot
maskuliinisuuteen  liittyviin arvoihin, koet stressid vadhemman
mahdollisesti siksi, ettd maskuliinisuuteen usein liittyy egokeskeinen
itsensd parantaminen, ja stressitilanne voidaan n&hdd itsensd
parantamisen tilanteena. (Krishnan, 2017.)

- Valtaetdisyyteen uskominen. Ihmiset, jotka uskovat hierarkiaan ja
johtajien kiistimattomddn valtaan, ovat enemman valmiita omaksumaan
teknostressin tdrkednd osana toimintaa, tdten kokien védhentynyttd
teknostressid liittyen johtajilta tuleviin tehtdvanantoihin. (Krishnan, 2017.)

- Ulospdin suuntautuneisuus. Jos ihminen on enemmdn ulospdin
suuntautunut, kokee hdn vadhemmain stressid tyodajan ulkopuolella
tehtdvastd tyostd, yleisesti viahentden stressid. (Lei & Ngai, 2014.)

3.2 Teknologia stressitekijdnd

Personallisuuden  stressitekijoiden lisiksi on teknologiaan liittyvid
stressitekijoitd, jotka vaikuttavat yksiloon hdnen persoonallisuudestansa
riippumatta, mutta ei valttamattd yhtd vahvasti jokaiseen yksiloon, riippuen
joistain persoonallisuuspiirteistd. Naihin teknologian ominaisuuksiin, jotka
vaikuttavat teknostressin kokemiseen, kuuluu:

- Liian tarkka valvontajdrjestelmd. Jos tyontekijan tyotd valvotaan erittdin
tarkasti, voi tyontekiji kokea stressid, joka vdhentdd toiminnan
tehokkuutta. Tyontekija voi esimerkiksi kokea, ettd johtajat eivat luota
hidneen. (Agrawal, Tarafdar & Vaidya, 2018; Vieira da Cunha, Carugati &
Leclercq-Vandelannoitte, 2015.)

- Liian paljon tietoa. Jos tyontekijdlle vilitetddn suuria maarid tietoja, saattaa
tyontekija kokea stressid, jos hdn joutuu kdyttiméaan suuren méadran aikaa
tiedon ldpi kdymiseen tai jos hin ei yksinkertaisesti ehdi kiymaan suuria
tiedon maaria lapi. (Agrawal, Tarafdar & Vaidya, 2018; Ayyagari, 2012;
Tarafdar, Tu, Ragu-Nathan & Ragu-Nathan, 2007.)

- Monimutkaiset tietojdrjestelmit. Jos tyontekijd joutuu kayttdimaan
monimutkaista tietojdrjestelmdd esimerkiksi pelkdn yksinkertaisen
muistikirjan sijaan, saattaa hdn kokea teknostressid, joka heikent&d
tyontekijan toiminnan tehokkuutta, vaikka hénelld teoriassa olisikin
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parempi jarjestelmad tarjolla. (Agrawal, Tarafdar & Vaidya, 2018; Ayyagari,
Grover & Purvis, 2011.)

Tunkeileva teknologia. Jos teknologia, jota kdytetddan esimerkiksi tdissd,
tunkeutuu myos tyontekijan yksityiselamddn, voi se luoda stressid.
(Ayyagari, Grover & Purvis, 2011; Tarafdar, Tu, Ragu-Nathan & Ragu-
Nathan, 2007.)

Teknologian muutosnopeus. Jos teknologian muutosten tahti
organisaatiossa on epdselvd, luo se epdvarmuutta ja stressid. (Ayyagari,
Grover & Purvis, 2011.)

Teknologian sovitus tyotehtdviin. Jos teknologia on hyvin sovitettu
tyontehtdviin, voi se vahentdd stressid. (Ayyagari, 2012.)

Teknologian luotettavuus. Jos teknologia ei ole luotettava, voi se tuottaa
stressid. (Ayyagari, Grover & Purvis, 2011.)

Epédvarmuus tydpaikan menettdmisestd teknologian takia. Jos tyontekija ei
ole tietoinen teknologian kadyttotavoista ja -tarkoituksista, voi tyontekija
kokea epdvarmuutta ja stressid liittyen heiddn tyonsd korvautumiseen
teknologian takia. (Califf, Sarker, Sarker & Fitzgerald, 2015; Tarafdar, Tu,
Ragu-Nathan & Ragu-Nathan, 2007.) Tadtd pelkoa ja epdvarmuutta
mahdollisesti lisdd se, ettd ldhimenneisyydessd monia tyotehtdvid
erityisesti kirjanpidossa ja tehtaissa on korvattu teknologian kehityksen
seurauksena.

Kyky kayttdad tietotekniikkaa. Jos tyontekija on kokenut ja taitava
tietotekniikan  kayttdja, hdn todenndkdisesti kokee vdhemmdin
teknostressid. (Coklar & Sahin, 2011.)

Sosiaalinen paine tietotekniikan kayttoon yhdistettyna. Jos tietotekniikan
kayttopaineisiin liittyy sosiaalisia paineita, stressi lisddntyy. (Coklar &
Sahin, 2011.) Toisaalta tdmé sosiaalisen paineen kohottama stressi pétee
mydos yleisesti, ei pelkdn teknologian kdyton yhteydessa.

Liian monia muistettavia salasanoja. Jos tietotekniikan kayttdjalla on liian
monta muistettavaa salasanaa, kokee hén stressid. (Coklar & Sahin, 2011.)
Tiedon katoaminen. Jos tietotekniikan avulla tallennettu tieto katoaa,
johtaa se stressiin. (Coklar & Sahin, 2011.)

Ei tarkkaa rajaa tyon ja vapaa-ajan valilld. Jos tyontekijd ei voi olla tdysin
varma, ettd milloin hénen pitéisi tehda toihin liittyvid asioita ja milloin ei,
saattaa han stressaantua. (Galluch, Grover & Thatcher, 2015.)

Palvelun vaihtamisen stressi. Usein ihmiset kokevat stressid kayttdessaan
jotain tietoteknistd palvelua, mutta eivdt halua vaihtaa palvelusta
parempaan palveluun, koska uuteen palveluun vaihtaminen ja sen kiayton

opettelu voi olla erittdin stressaavaa. (Maier, Laumer, Weinert & Weitzel,
2015.)
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Sosiaalinen media. Sosiaalisen median kaytto voi vaikuttaa nukkumis-,
keskittymis- identiteetti- ja ihmissuhdeongelmiin, jotka voivat puolestaan
tuottaa stressid. (Salo, Pirkkalainen & Koskelainen, 2018.)

Keskeyttdmiset. Jos esimerkiksi puhelimen sointi tai tietokoneen
ilmoitukset keskeyttavéat jonkin tekemisen, voi se tuottaa stressid. (Sellberg
& Susi, 2014.)

Epésynkroniset tiedot. Jos tietojdrjestelmissd on epdsynkronisia tietoja, voi
se tuottaa stressid. (Sellberg & Susi, 2014.)

Ylimddrdinen monitorointijarjestelman kaytto, joka ei auta tyontekijadd. Jos
tyontekija joutuu kayttamddn tietojdrjestelmdd, joka ei suoraan auta
johtaa stressaantumiseen. (Vieira da Cunha, Carugati & Leclercg-
Vandelannoitte, 2015.)
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4 TEKNOSTRESSIN SEURAUKSET

Teknostressi ilmiond on merkittdva juuri siksi, ettd sen kokemisesta seuraa
merkittdvid seurauksia. Nama seuraukset voivat tietylld tavalla olla positiivisia,
jos ajatellaan eustressin ndkokulmasta siten, ettd tietty méddrd teknostressid
voidaan kokea motivoivana. Kuitenkin, teknostressin kokemisesta usein seuraa
myos negatiivisia seurauksia. Tama luku pyrkii selvittimaan, mitd negatiivisia ja
positiivisia seurauksia teknostressiin voi liittya.

4.1 Teknostressin negatiiviset seuraukset

Teknostressin kokeminen voi aiheuttaa yksilolle negatiivisia seurauksia, jotka
negatiivisesti vaikuttavat yksilon toimintaan. Yleisesti, distressin kokeminen saa
ihmisen kokemaan negatiivisia tunteita. Mahdollisia muita negatiivisia
seurauksia teknostressistd ovat:

- Nukkumisen vaikeutuminen (Salo, Pirkkalainen & Koskelainen, 2018).

- Keskittymisen vaikeutuminen (Salo, Pirkkalainen & Koskelainen, 2018).

- Identiteetin kadottaminen (Salo, Pirkkalainen & Koskelainen, 2018).

- Sosiaalisten suhteiden heikentyminen (Salo, Pirkkalainen & Koskelainen,
2018).

- Organisaatiosta poistumisen halun lisdéntyminen. Jos tyontekija kokee
paljon distressid, haluaa hdn poistua organisaatiosta enemman. (Califf,
Sarker, Sarker & Fitzgerald, 2015; Ragu-Nathan, Tarafdar, Ragu-Nathan &
Tu, 2008.)

- Tyohon tyytymédttomyyden lisddntyminen (Ragu-Nathan, Tarafdar, Ragu-
Nathan & Tu, 2008).

- Tuotantokyvyn laskeminen (Tarafdar, Ragu-Nathan, Ragu-Nathan, Tu,
2005; Tarafdar, Tu, Ragu-Nathan & Ragu-Nathan, 2007).

- Tyytymittomyys tieto- ja viestintdteknologiaan (Tarafdar, Tu & Ragu-
Nathan, 2010).

4.2 Teknostressin positiiviset seuraukset

Teknostressin kokeminen voi aiheuttaa yksilolle positiivisia seurauksia, jotka
positiivisesti vaikuttavat yksilon toimintaan. Yleisesti, eustressin kokeminen saa
ihmisen kokemaan positiivisia tunteita. Mahdollisia muita positiivisia seurauksia
teknostressistd ovat:
- Tyohon tyytyvdisyyden lisidntyminen (Califf, Sarker, Sarker & Fitzgerald,
2015; Ragu-Nathan, Tarafdar, Ragu-Nathan & Tu, 2008).
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- Organisaatiosta poistumisen halun viheneminen (Ragu-Nathan, Tarafdar,
Ragu-Nathan & Tu, 2008).
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5 TEKNOSTRESSILTA SUOJAUTUMINEN

Teknostressi on ilmio, joka voi johtaa merkittdvasti negatiivisiin seurauksiin.
Téten on tarkedd pystyd suojautumaan siltd. Tassd luvussa kdydédn lépi tapoja,
joiden avulla teknostressiltd voi paremmin suojautua. Tama keinojen lapikaynti
jakautuu proaktiivisiin ja reaktiivisiin keinoihin, joita voi kayttda teknostressilta
suojautumiseen. Teknostressiltd on tehokkaampaa suojautua proaktiivisesti kuin
reaktiivisesti (Salo, Pirkkalainen, Chua & Koskelainen, 2017).

5.1 Proaktiivinen teknostressiltd suojautuminen

Proaktiivinen teknostressiltd suojautuminen on siis ennaltaehkdisevdd toimintaa,
joka mahdollistaa paremman teknostressiltd suojautumisen tulevaisuudessa. Eri
yksilot hyotyvit eri tavoin eri keinoista. Erditd keinoja, joilla teknostressiltd voi
proaktiivisesti suojautua, ovat:

- Vidhennd kdytetyn teknologian stressaavuutta:

o Lisdd kaytettavyytta: jos teknologia ei ole helppo kayttdd, voi se
tuottaa stressid. (Ayyagari, Grover & Purvis, 2011.)
pois yksityisyyden tunnetta, saattaa se tuottaa stressid. (Ayyagari,
Grover & Purvis, 2011.)

o Pdivitd jdrjestelmid: jos teknologia tuntuu vanhentuneelta ja
turhalta, voi se tuottaa stressid. (Ayyagari, Grover & Purvis, 2011.)

o Tee teknologia tehtdvddn sopivaksi: jos teknologia ei oikein sovi
silld suoritettavaan tehtdvadan, voi se tuottaa stressid. (Ayyagari,
2012.)

o Kehitd kayttoliittymia: jos teknologian kayttoliittyma on helpompi
kayttdd, tuottaa se vihemman teknostressid. (Lee, Jin & Choi, 2012.)

- Anna tyontekijoiden olla saavutettavissa vdhemman: jos tyontekija tuntee,
ettd hdnen pitdd jatkuvasti olla vastaamassa sdhkoposteihin ja muihin
viesteihin, saattaa han kokea ylimaardistad stressid. (Ayyagari, Grover &
Purvis, 2011.)

- Aseta tyontekijoille vahvat vapaa-ajan ja tydajan rajat: jos tyontekija kokee
kotonaan, ettd hdnen pitdd silti olla valmiina tydskentelemé&dn, voi han
kokea ylimédrdista stressid. (Ayyagari, Grover & Purvis, 2011.)

- Hidasta tyotahtia: jos tuntuu, ettd teknologia stressaa, saattaa osittain
syynd olla liian nopea tyotahti, joka sitten esiintyy teknostressina.
(Bawden, Robinson, 2009.)

- Paranna koulutusta: jos teknologia stressaa, tdtd stressid voi vdhentda
koulutuksella, kouluttamalla yksilod paremmin ymmartdimadan
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teknologiaa. My0s yleissivistys, ei pelkkd teknologiasivistys, voi mydskin
vdhentdd teknostressid. (Bawden, Robinson, 2009.)

Paranna tiedon hallintaa: jos tuntuu, ettd teknologian tarjoama jatkuva
tietomddrda on liiallista, voi sitd paremmin hallita ottamalla
tietoympdriston haltuun. Tdmédn tietoympdriston haltuunoton voi
toteuttaa muun muassa paremmalla ajan hallinnalla, ty6pdydan
hallinnalla, kriittiselld ajattelulla, tiedon esittdmiselld ja paremmalla tiedon
jarjestelylld. (Bawden, Robinson, 2009.)

Teknostressiin kouluttautuminen: teknostressiltd voidaan suojautua
kouluttautumalla sitd vastaan. Tamd koulutus voi sisédltdd harjoittelua,
itsearviointia ja kdytdannon tukihenkiloitd. (Brod, 1982; Hung, Chang &
Lin, 2011.)

Tietokoneiden parempi ymmarrys: kun tietokoneita ja muitakin laitteita
yleisesti ymmadrretddn paremmin koulutuksen ja kokemuksen kautta,
saadaan teknostressi vahenemddn. (Coklar & Sahin, 2011; Pirkkalainen,
Salo, Makkonen & Tarafdar, 2017; Tarafdar, Pullins & Ragu-Nathan, 2015;
Tu, Wang & Shu, 2005.)

Terveellisempi, ergonomisempi ympadristd: teknostressid voi vahentdd
tekemdlld ympdéristostd yleisesti vdhemmdn stressaavan, toteuttamalla
esimerkiksi paremman valaistuksen, paremman ilmastoinnin, vihennetyn
melun ja paremman tydskentelyasennon. (Coklar & Sahin, 2011.)
Tietoisuus stressin aiheuttajista: jos tiedostat, miksi olet stressaantunut,
voit vidhentdd stressaantuneisuuttasi. (Coklar & Sahin, 2011.)

Tiedon varmuuskopiointi: jos koet stressid tiedon menettdmisen riskistd,
voi melko yksinkertainen varmuuskopiointijarjestelmd vahentda
teknostressid. (Coklar & Sahin, 2011.)

Teknologian hyvaksyminen osana eldmaéa: jos pystyt hyvaksymaan, ettd
teknologia ei ole menossa mihink&édn, voit helpommin alkaa toimia
teknologian kanssa, viahentden teknostressid. (Coklar & Sahin, 2011.)
Varmista, ettd teknologia on parannus elamalle, mutta se ei korvaa tyotasi:
teknostressid voi kokea siitd, ettd teknologia saattaa korvata tyon, jota teet.
Jos voit varmistaa, ettd tyon korvaamisen pelko ei ole niin suuri, niin
teknostressi viahenee. (Coklar & Sahin, 2011.)

Osallistaminen: jos yksild6 on enemmdn osallinen jonkin asian
kehityksessd, voi hdan kokea vihemman teknostressid. (Fuglseth & Serebg,
2014; Tarafdar, Pullins & Ragu-Nathan, 2015; Tu, Wang & Shu, 2005.)
Help desk: jos on paikka, josta voi kysyd apua, voi teknostressi viahentya.
(Fuglseth & Serebg, 2014; Tarafdar, Pullins & Ragu-Nathan, 2015; Tu,
Wang & Shu, 2005.)
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Tiedon jakaminen: jos yksilot jakavat tietoa teknologiasta keskendén, voi
teknostressi  vahentyd, kun yksilot tietivdt enemmédn muiden
kokemuksista ja teknologiasta itsestddn. (Fuglseth & Serebg, 2014.)

Anna tyontekijoille tarkat sdaannot tyon keskeyttdamisestd: jos tyontekija
saa kannykkéaansa viestin tydaikana, voi tdmaé johtaa tyon keskeytymiseen,
kun tyontekija haluaa lukea ja vastata tdhdn viestiin. Jos tyontekijille
annetaan tarkat saannot, jotka kieltdvéat viesteihin vastaamisen tydaikana,
tyontekijd tietdd, ettd hdn ei saa vastata viesteihin, ja tdten ei vastaa niihin,
mahdollisesti viahentden teknostressid. (Galluch, Grover & Thatcher, 2015.)
Tyonteon tdysi keskeyttdminen: jos tyonteko johtaa teknostressiin, voi
tyonteon keskeyttdminen hetkeksi auttaa teknostressin kanssa. (Galluch,
Grover & Thatcher, 2015.)

Anna tyontekijdlle suurempi toimintavalta tyossddn: jos tyontekija voi
vaikuttaa tyontekoonsa enemmdn, voi hdn vihentdd omaa
teknostressidan. (Hung, Chang & Lin, 2011.)

Palkintojen hyddyntdminen: jos tyontekijdd palkitaan tyonsd tekemisestd
ja teknologian kéyttamisestd, voi teknostressi vahentyd. (Hung, Chang &
Lin, 2011; Tu, Wang & Shu, 2005.)

Kerro tyontekijoille, miten he voivat soveltaa teknologiaa: jos tyontekija
tietdd tarkasti, miten hdn voi soveltaa hénelle annettua teknologiaa, voi
hdn tuntea vdhemman teknostressid. (Pirkkalainen, Salo, Makkonen &
Tarafdar, 2017.)

Ylldpidéd realistisia odotuksia: internet ei ole tdydellinen, ja sen palvelut
tulevat jossain kohtaa valttamatta rikkoutumaan, joten dld stressaa liikaa
palveluiden toimimattomuudesta. Ald myoskaddn vertaa itsedsi muihin
oman tietokoneesi hinnan perusteella tai muutenkaan teknologian avulla.
Sinun kannattaa olla ylped vain siitd, ettd edes omistat edistynyttd
teknologiaa. (Pribbenow, 1999.)

Al4 ole koko ajan saavutettavissa: jos et ole jatkuvasti saavutettavissa ja jos
kerrot ihmisille, mikd on paras tapa saavuttaa sinut, voi teknostressi
vahentyd. (Pribbenow, 1999.)

Muista, miten asiat tehdddn vanhanaikaisesti: on hyva olla tietotekniikasta
riippumaton varasuunnitelma, jos jokin menee pieleen tai muuten vaan ei
halua olla riippuvainen tietotekniikasta. (Pribbenow, 1999.)

Ald rankaise itsedsi virheistd lilan pahasti: kaikki ihmiset joutuvat
oppimaan uudet teknologiat ja tdten kaikki ihmiset tekevit virheitd. On
hyva ymmartad, ettd myos ekspertit tekevit virheitd. (Pribbenow, 1999.)
Kouluta itsedsi ymmartamaan uusia kehityksen kohteita: teknologia tulee
jatkuvasti muuttumaan, joten on hyodyllistd seurata sen kehitystd,
vdhentden teknostressid. (Pribbenow, 1999.)
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- Ole kanssatekemisissda muiden ihmisten kanssa: jos muilla ihmisilld on
ratkaisuja ja jos tunnet asiantuntevia ihmisid, voi teknostressin tunteen
vdhentyd. (Pribbenow, 1999.)

- Ajattele tietokonetta tyckaluna: tietokone on vain tyokalu, joten on
hyvaksyttavad, ettd se ei ole tdydellinen, ja ettd joskus tietokoneet ovat
hitaita. (Pribbenow, 1999.)

- Ota taukoja tietokoneen kéytosta: tee jotain muuta, harrasta jotain fyysista
ja yleisesti pysy hyvdkuntoisena. Tamd voi vdhentdd teknostressid.
(Pribbenow, 1999.)

- Asetaitsellesi jarkevid aikarajoitteita: jos tekemiselldsi on selvit ja sopivat
aikarajat, voit tuntea vahemman teknostressid, kun tiedét, ettd sinulla on
sopiva mddrd aikaa asioiden selvittdmiseen. (Pribbenow, 1999.)

- Ota pidempid taukoja tietokoneen kaytostd: ilman tietokonetta eldminen
esimerkiksi yhtend pdivana viikosta voi olla todella kivaa ja mahdollisesti
auttaa teknostressin kanssa. (Pribbenow, 1999.)

- Vidhennd push-ilmoitusten méaarad: push-ilmoitukset, eli ilmoitukset, jotka
kuin puskevat itsensd nakyvaksi, voivat tuottaa teknostressid, joten niiden
vdhentaminen voi vdahentdd teknostressid. (Salo, Pirkkalainen, Chua &
Koskelainen, 2017; Salo, Pirkkalainen & Koskelainen, 2018.)

- Hallitse tarvettasi uudelle tiedolle: jos koet teknostressid jatkuvan uuden
tiedon halun seurauksena, voisi tdmdn tiedon tarpeen hallitseminen
vahentdd teknostressid. (Salo, Pirkkalainen & Koskelainen, 2018.)

- Seuraa ja analysoi omia toimiasi: omien toimien analysointi ja kritisointi
voi auttaa muuttamaan toimintaa, jotta teknostressi védhentyisi. (Salo,
Pirkkalainen & Koskelainen, 2018.)

- Ymmadrrd internetin tiedon rajallisuus: jos koet teknostressid siitd, mita
muut ihmiset julkaisevat itsestddn netissd, voisi tdhdn auttaa ymmarrys
siitd, ettd netissd julkaistu tieto, ja erityisesti sosiaalisen verkostoitumisen
palveluissa olevat julkaisut, eividt ole tdyttd totuutta kertovia. (Salo,
Pirkkalainen & Koskelainen, 2018.)

- Paremmat tyontekijoiden viliset viestintimekanismit: kun tyontekijat
voivat viestid keskenddn paremmin, voivat he kokea vdhemmadn
teknostressid. (Tu, Wang & Shu, 2005.)

5.2 Reaktiivinen teknostressiltd suojautuminen

Reaktiivinen teknostressiltd suojautuminen on siis stressaavassa tilanteessa
reaktiomaisesti tehtdvdd toimintaa, joka mahdollistaa stressaavasta tilanteesta
paremman selviytymisen. Eri yksiloille toimii paremmin eri keinot. Erditd
keinoja, joilla teknostressiltd voi reaktiivisesti suojautua, ovat:
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Hyodyn loytdminen: jos voit 16ytdd hyodyn teknostressid tuottavasta
toiminnasta, voi teknostressi viahentya. (Folkman, 2008.)

Adaptiivinen pdamaddrdn asettaminen: jos jokin toiminta tuottaa
teknostressid, voi sen toiminnan pddmddrdan muuttaminen védhentdd
teknostressid. (Folkman, 2008.)

Prioriteettien uudelleenjdrjestys: toiminnan tuottaessa teknostressid, voi
omien prioriteettien uudelleenjdrjestiminen vahentdd teknostressid.
(Folkman, 2008.)

Positiivisen tarkoituksen lisddminen kdytinnon tekemisiin: jos jokin
toiminta tuottaa  teknostressid, voi sen toiminnan ajatella
tarkoituksellisesti positiiviseksi, vihentden teknostressid. (Folkman, 2008.)
Voi purkaa tunteitaan: jos tuntee paljon teknostressid, voi purkaa
tunteitaan esimerkiksi huutamalla tai kiroamalla, mikd vidhentda
teknostressid. Pitdd kuitenkin olla tunteiden purkamisessa varovainen,
ettd ei lisdd stressiddn purkamalla tunteitaan epdsopivilla tavoilla.
(Pirkkalainen, Salo, Makkonen & Tarafdar, 2017; Salo, Pirkkalainen, Chua
& Koskelainen, 2017; Shepherd, 2004.)

Asioiden positiivisempana ajatteleminen: jos asian voi ajatella
positiivisemmin, voi teknostressi viahentyd. (Salo, Pirkkalainen, Chua &
Koskelainen, 2017.)

Avun pyytdminen: jos pyyddt apua stressaavassa tilanteessa, voi
teknostressi vahentyd. (Shepherd, 2004.)
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6 YHTEENVETO JA POHDINTA

Tdssd tutkielman viimeisessd luvussa luodaan yhteenveto tutkielmassa
kasitellyistd sisdlloistd, tarjoten tutkielman lukijalle toivottavasti hyodyllisen,
lyhennetyn version tutkielman sisdllostd, jotta tutkielman siséllot olisivat
helpompia ymmartdd ja sisdistdd pienempdnd, tiiviimpand kokonaisuutena.
Lisdksi tdamd luku sisdltdd pohdintaosion, jossa pohditaan tutkielman sisaltojd,
vetden mahdollisia johtopddtoksid, miettien lupaavia jatkotutkimuksen kohteita,
yrittden vastata tutkimuskysymyksiin ja tuoden esille kiinnostavia huomioita
tutkielmasta.

6.1 Yhteenveto tutkielman sisilloista

Tamd tutkielma rakentuu kuudesta luvusta, joista viidessd
ensimmadisessd kdydaddn lapi tutkielman siséltod itsessddn, ja tdssd, viimeisessd
luvussa, kdydaan lapi yhteenveto nédiden viiden ensimmadisen luvun sisilloista.
Tamd  yhteenveto on jaettu tutkielman pddotsikkojen mukaisiin
tekstikappaleisiin, sijoittaen ndiden tekstikappaleiden sisdédn yleisen tiivistelman
kyseisestd luvusta, luoden tietynlaisen analyysin tutkielman rakenteesta ja
sisélloistd, antaen tiivistetyn kuvan tutkielman sisdlloista.

Johdantoluvussa yleisesti kerrotaan tietoja tutkielmasta ja sen
toteuttamisesta, muttei niinkddn tutkielman tekemisti tutkimusaiheen
loydoksistd. Tutkielman 16ydoksistd mainitaan termin “teknostressi” historiasta,
muttei sen enempédd. Tamén jdlkeen johdannossa mietitddn, onko teknostressi
vanha vai uusi ilmio. Loppuosa johdannosta kertoo tutkielman tavoitteista,
tutkielman metodologiasta ja johdantoa seuraavien lukujen rakenteesta, jotta
lukija voisi paremmin tietdd, mitd on luvassa tutkielmaa eteenpdin lukiessa.

Tutkielman ensimmaiinen varsinainen sisidltoluku, otsikoitu
“Teknostressi ja stressi yleisesti”, sisdltdd tutkielmalle keskeisten kisitteiden
maédrittelyd, joiden maédrittelyn lisdksi myos kasitellddan nditd kasitteitd hieman
syvillisemminkin, lisdten késitteisiin syvyyttd ja merkityksellisyyttd. Tama
kasitteiden madrittely on kriittinen muun tutkielman ymmartamiselle. Yleisesti
tdssd ensimmadisessd varsinaisessa sisdltoluvussa ensin maédritelldan kasitteet
teknostressi ja stressi, selittden niiden merkitykset ja taustat. Stressin kasitteesta
mainitaan sen yleinen ymmarrys, mutta sitten kehotetaan sivuuttamaan tama
yleinen ymmarrys, korvaten sen ymmarrykselld distressistd ja eustressista:
huonosta ja hyvdastd stressistd; lamauttavasta ja motivoivasta stressistd. Tama
erotus kahteen eri tyypin stressiin on erittdin hyvin monella kirjallisuusldhteelld
tuettu, muodostaen viitettavasti tutkielman merkittdvimman yksittdisen
16ydoksen: stressi voidaan jakaa hyvédan ja huonoon stressiin. Tatd erotusta



23

visualisoidaan havainnollistavalla kaaviolla, jossa stressin mé&drd on esitetty
suhteessa toiminnan tehokkuuteen, ja lisdksi intuitiivisilla esimerkeilld. Lisédksi
luvun  lopuksi  mainitaan, kuinka ihminen, kertoessaan = omasta
stressaantuneisuudestaan, voi hyvinkin olla véddrdssd, luoden arvioidun ja
koetun stressin merkittdvan eron.

Seuraava luku, toinen varsinainen sisdltoluku, otsikoitu
“Teknostressin stressitekijdt”, sisdltdd péddasiassa listamaisesti esitettyja
stressitekijoitd, jaettuna kahden aliotsikon alle. Ndistd aliotsikoista ensimmadisen
alla listataan persoonallisia stressitekijoitd, ja maddritelldan, mitd “persoonallinen”
tarkoittaa tdssd tutkielman kontekstissa. Toisen aliotsikon alla listataan
teknologisia stressitekijoitd, joita on hieman enemmdn, kuin persoonallisia
stressitekijoitd. Tassd toisessa varsinaisessa sisdltoluvussa myodskin muutamaan
otteeseen mainitaan, kuinka tdiméd persoonallisuus- ja stressitutkimus on melko
tilanneriippuvaista ja henkilostd henkiloon vaihtelevaa.

Seuraava, toiseksi viimeinen varsinainen sisdltoluku, otsikoitu
“Teknostressin seuraukset”, sisédltdd edellisen luvun tavoin listamaisen esityksen
sisdllostdadn. Tama sisdlto on teknostressin seurausten esittely, jaettuna edellisen
luvun tavoin kahden aliotsikon alle. Luvun ensimmadisen aliotsikon alla esitetdan
teknostressin negatiiviset seuraukset, kun toisen aliotsikon alla esitetddan
teknostressin positiiviset seuraukset. Ndiden aliotsikoiden yhteydessd mainitaan
aiemmin esitelty stressin jako distressiin ja eustressiin. Toisen aliotsikon,
teknostressin hyvien seurauksien aliotsikon, alla on huomattavasti vahemman
sisdltod kuin ensimmdisen aliotsikon alla.

Seuraavassa luvussa, tutkielman viimeisessd sisdltoluvussa,
otsikoitu ”Teknostressiltd suojautuminen”, tehdddn pitkd listamainen esitys
teknostressiltd suojautumisen keinoista. Luvun alussa mainitaan suoraan
ldhdeviitteen avulla, kuinka proaktiivinen teknostressiltd suojautuminen on
tehokkaampaa kuin reaktiivinen teknostressiltd suojautuminen. Tamad vdiite
ndyttdd vahvistuvan kiinnostavalla tavalla, kun tdméd viimeinen sisdltoluku
jakautuu kahden edellisen sisdltoluvun tavoin kahden aliotsikon alle, joista
ensimmadisen alle sijoittuu paljon enemman sisdltod, tietylld tavalla vahvistaen
edelld mainittua argumenttia teknostressiltd proaktiivisen suojautumisen
paremmuudesta verrattuna reaktiiviseen teknostressiltd suojautumiseen.
Tutkielman viimeisen sisdltoluvun ensimmadisen aliotsikon alla listataan
proaktiivisia teknostressiltd suojautumisen keinoja, kun tutkielman viimeisen
sisdltoluvun toisen aliotsikon alla listataan reaktiivisia teknostressilta
suojautumisen keinoja.
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6.2 Pohdinta tutkielman sisialloisti

Tassa tutkielmassa kasitelldan teknostressiin liittyvid tieteellisid tekstejd, luoden
niistd tietynlaisen synteesin, tarjoten tutkielman raportin avulla yleistason
ymmadrryksen tutkielman toteutushetken teknostressin tutkimuksesta ja
ymmarryksestd tieteellisissd yhteisdissd. Alussa esitetyt tutkimusongelmat,
joihin vastauksia yritettiin tutkielman avulla loytdd, olivat: “Mikd on
tdamdnhetkinen ymmarrys teknostressistd tieteellisessd yhteisossd?” ja “Miten
tyontekoa voisi parantaa kdyttden teknostressin ndkokulmaa?”. Seuraavaksi
esitetddn ja perustellaan, miten ndihin on saatu vastattua.

Ensimmdinen tutkimusongelma, ”“Mikd on tdménhetkinen
ymmarrys teknostressistd tieteellisessd yhteisossd?”, on kysymys, johon saatu
vastaus muodostuu tdmédn tutkielman lukemisen aikana, ymmartamallad
sisdltolukujen sisdltojd, jotka edustavat juuri tdménhetkistd ymmarrysta
teknostressistd tieteellisten artikkelien avulla. Tieteellisen yhteison ymmarrys,
joka kdytannossd tarkoittaa tutkielmassa tutkittujen ldhteiden sisdltojen
synteesid, voidaan ymmartdd mielenkiintoisien havaintojen kautta:

- Teknostressi on ilmio, jolle ei oikein ole yleisesti toimivaa hallinta- tai
ratkaisukeinoa.

- Teknostressi voidaan jakaa distressiin ja eustressiin, mutta tdtd jakoa ei
jokainen aiheen tutkija tee.

- Teknostressi on merkittava tekija paitsi tyoeldméssd, myos arkieldméssd,
vaikuttaen kaytannossd jokaiseen ihmiseen.

- Ehdotetut teknostressiltd suojautumisen keinot ovat suurelta osin
proaktiivista, eivit niinkddn reaktiivisia.

- Teknostressin seuraukset ovat melko hyvin ymmairretyt. Ongelmana
onkin enemmaénkin seurausten aiheuttajien ymmartdamisen ja estdmisen
vaikeus.

- Teknostressin tutkimus vaikuttaa lupaavalta, ja siihen pystyy
todennékoisesti tekemaan merkittavia lisdyksid tulevaisuudessa.

Teknostressi on siis merkittdvd ilmio, joka vaikuttaa moneen toimijaan, sen
seuraukset on tunnettu, sen syitd ei ole tdysin selvitetty, sille ei oikein ole
yleispdtevésti toimivaa hallinta- tai ratkaisukeinoa, mutta sen tutkimisen
tulevaisuus vaikuttaa lupaavalta. Tama selitys vastaa melko hyvin ensimméiseen
tutkimusongelmaan: “Mikd on tdmadnhetkinen ymmaérrys teknostressistd
tieteellisessd yhteisossa?”.

Toinen tutkimusongelma on: “Miten tyontekoa voisi parantaa
kayttden teknostressin nakokulmaa?”. Tdhdn kysymykseen saadaan vastaus, kun
perehdytddn pddasiallisesti tutkielman sisdltolukuihin kolme, viisi, joissa
kuvataan teknostressin aiheuttajia ja siltd suojautumisen keinoja. Teknostressin
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aiheuttajien ymmairtaminen vastaa tutkimusongelman kysymykseen, silld
aiheuttajia ymmartamalld voidaan niitd pyrkid vahentamaéan tai vahintddn jollain
tavalla paremmin ohjaamaan, mahdollisesti parantaen tyontekoa. Jos
tutkielmasta saa ymmarryksen, ettd esimerkiksi monimutkaiset tietojarjestelmat
ovat teknostressin aiheuttajia, voidaan tdstd ymmadrryksestd todeta, ettd
tietojdrjestelmien  yksinkertaistaminen on mahdollinen tapa vadhentdd
teknostressid. Viidennestd luvusta teknostressiltd suojautumisen keinojen
ymmadrtdminen melko suoranaisesti vastaa ylld mainittuun tutkimusongelmaan,
silld nditd keinoja kdyttamalld voidaan teknostressid konkreettisesti vahentad,
parantaen tyontekoa. Tdten saadaan vastaus tutkimusongelman esittiméadn
kysymykseen siitd, miten tyontekoa voisi parantaa teknostressin ndakokulmasta,
ymmartdmélld kolmannen ja viidennen luvun sisdllot teknostressin aiheuttajista
ja teknostressiltd suojautumisen keinoista.

Teknostressin tutkimusta voidaan todenndkoisesti merkittavasti
edistdd jatkotutkimuksilla. Kiinnostavia jatkotutkimuksen aiheita voisivat olla
teknostressin syy-seuraussuhteiden tarkempi tutkiminen ja mahdollinen yleisen
viitekehyksen luominen teknostressin hallitsemiseksi. Myoskin teknostressin
hallinta- ja suojautumiskeinojen toimivuuden tutkiminen voisi olla kiinnostavaa.
Olisi erittdin hyodyllistd, jos teknostressid voitaisiin hallita, silld teknostressi on
melko merkittdavd ilmio paitsi ihmisten tyOeldmdssd, mutta myoskin
arkieldmaéssa.
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