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Nykyaikana informaatioteknologian merkitys organisaatioiden ja yritysten toi-
minnassa on kasvanut. Teknologian kehittymisen myotd on pystytty tehosta-
maan liiketoiminnan prosesseja, onnistuttu pienentdmé&dn prosessien suoritus-
aikoja, sekd loydetty tdysin uudenlaisia tapoja jdrjestdd organisaatioiden pdivit-
tdistd toimintaa. Erilaisen teknologian lisddntyessd tyoymparistoissd on tekno-
logian kdyton huomattu johtavan myos negatiivisiin vaikutuksiin henkiltston
ndkokulmasta. Teknologiasta ldhtdisin olevia negatiivisia tuntemuksia on alettu
yleisesti kirjallisuudessa nimittdd teknostressiksi, ja sen vaikutuksiin on alettu
viime vuosina kiinnittdd aiempaa enemmidn huomiota. Tutkimusta on tehty
muun muassa teknostressin syntymiseen ja sen vaikutuksiin, sekd organisaa-
tioiden kédytettdvissd oleviin lievittdmiskeinoihin liittyen. Yksiloiden omat kei-
not teknostressin lievittdmiseksi ovat kuitenkin jddneet kirjallisuudessa va-
hemmalle huomiolle. Tdssd pro gradu -tutkielmassa pyritdan selvittdméaan tie-
totyoldisten kokemia teknostressikokemuksia ja niihin liittyvid yksilotason rat-
kaisuldhtoisid lievityskeinoja, sekd ndiden keinojen hyodyntdmisen eri vaiheita.
Lisdksi tdssd tutkielmassa pyritddn tunnistamaan ratkaisuldhtoisten lievityskei-
nojen hyddyntdmiseen liittyvid mahdollistavia ja estdvid tekijoita.
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In the present field of action that organizations and enterprises act on, the
meaning of information technology has significantly increased. The constant
improvement of technology has allowed organizations to enhance their busi-
ness processes, decrease the lead times, and to find completely new ways for
organizing their daily activities. As different types of technology is implement-
ed in the working context, it has been noticed that there are also some negative
impacts concerning the workforce that uses that technology. These negative
impacts have been named in the literature as technostress, and the topic has
been further researched during past years. The mechanisms through which
technostress occurs and the impact it has on the organizations, as well as the
organizational procedures to decrease it among workforce, have been studied
widely. However, the individual coping mechanisms for mitigating tech-
nostress is a much more unknown area in the literature. This Master's thesis
aims to describe the technostress suffered by knowledge workers, and to intro-
duce some of the solution-based coping strategies that individuals themselves
can utilize. Furthermore, this study tries to capture the main phases that take
place during the utilization of those strategies, and to list some of the enabling
and restricting factors that affect the success of those strategies.
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LIITE 1 HAASTATTELURUNKO



1 JOHDANTO

Teknostressi ilmiond on tunnistettu merkittdaviaksi ongelmaksi sekd yksilo- etta
organisaatiotasolla, ja aihepiirid on tutkittu jossain maarin jo 1980-luvulta alka-
en, jolloin tietokoneet alkoivat yleistyd sekd yritys- ettd kotikdytossd. Tekno-
stressi voidaan mddritelld stressin muotona, joka aiheutuu yksilolle timéan tek-
nologian kdyton seurauksena (Tarafdar, Cooper & Stich, 2019). Teknologia on
kehittyessddan luonut paljon hyoddyllisid sovelluksia ja auttanut osaltaan tehos-
tamaan sekd yksiloiden ettd organisaatioiden toimintaa. Voidaankin helposti
havaita, ettd teknologian rooli nykypdivdn organisaatioiden toiminnassa on
merkittdvd, teknologian tarjoaman tuen ollessa vilttaméaton edellytys kustan-
nustehokkaaseen toimintaan. Lukuisat teknologian tuottamat hyodyt, kuten
kasvanut suoritusnopeus, prosessien toistettavuus, reaktiivisuus muutoksia
kohtaan ja informaation tarkkuus ovat kuitenkin vieneet huomiota uuden tek-
nologian myotd syntyneiltd ongelmilta (Hung, Chang & Lin, 2011; Ragu-
Nathan ym., 2008). On tarkedd ymmartad, ettd mikali teknologian kayttod ei ole
sopivalla tavalla suunniteltu ja jdrjestetty, voi sen kdyttd tyoympéristossa ai-
heuttaa yksilolle vakavia haittoja (Arnetz, 1996; Fisher & Wesolkowski, 1999;
Galluch, 2015).

Tietokoneiden ja teknologian yleistyminen tyopaikoilla on useiden tutki-
musten mukaan nostanut tyontekijoiden stressitasoja (Ayyagari, Grover & Pur-
vis, 2011). Teknologian suorituskyvyn kasvaessa myos tyontekijoiden suoritus-
kykyyn kohdistuvat odotukset ovat nousseet aiempaan verrattuna (Arnetz &
Wiholm, 1997; Hind, 1998). My®6s Clark ja Kalin (1996) artikkelissaan mainitsi-
vat, ettd esimerkiksi kirjastonhoitajien tyossd teknologian suoritusnopeuden
kasvu merkitsi myos aiempaa korkeampia odotuksia tyontekijoiden tyoskente-
lytehokkuutteen liittyen.

Teknostressin ja teknologiasta ldhtoisin olevien yksiliden ongelmien
kannalta olennainen teknologian kehittymisen osa-alue on erilaisten mobiililait-
teiden yleistyminen (Hung, Chang & Lin, 2011; Lee ym., 2013; Tarafdar ym.,
2007). Aiemmin matkapuhelinten merkitys kayttédjilleen oli tdysin erilainen kuin
nykypédivand. Tuolloin ihmiset kantoivat puhelintaan mukana ollakseen tavoi-
tettavissa, kun nykyadan yksilot voivat antaa mobiililaitteilleen ldhes rajattoman
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maddrdn erilaisia kdyttotarkoituksia aina kommunikoimisesta viihteelliseen pe-
laamiseen ja Internetin kdyttoon ja tiedonhankintaan (Hung, Chen & Lin, 2015;
Lee ym, 2013). Voidaankin todeta, ettd dlylaitteiden merkitys yksiloiden arjessa
on kasvanut aiempaa suuremmaksi, ja niiden kaytolld on potentiaalisesti aiem-
paa suuremmat vaikutukset myos yksilon psyykkiseen ja fyysiseen hyvinvoin-
tiin. (Ayyagari ym., 2011) Tyopaikoilla laitteiden yleistyminen ndkyy esimer-
kiksi pikaviestinten kdyton lisddntymisend, joka voi lisdtd tyontekijoihin koh-
distuvia vaatimuksia nopeamman viestinnin ylldpitdimiseen (Galluch, 2015).

Mobiililaitteiden lisdksi myos Internet-of-things -ilmiolld (IoT) voidaan
ennustaa tulevaisuudessa olevan merkittdva vaikutus, kun tutkitaan yksiloiden
teknologialdhtoistd stressid. Ilmiossd on kyse siitd. ettd teknologiaa pyritdan
sisdllytettamaan tdaysin uudella tavalla laitteisiin, jotka ovat perinteisesti olleet
kayttokokemukseltaan yksinkertaisia. Kaytdnnossda muutos ndkyy kosketus-
ndyttoind, monimutkaisina kayttoliittymind sekd verkkoyhteyden yli tapahtu-
vana monitorointina ja ohjaamisena. Kyseinen perinteisten laitteiden monimut-
kaistuminen voi osaltaan lisdtd yksilon kokemaa ahdistusta ja stressid. Erds
IoT:n merkittdvistd haasteista onkin parantaa laitteiden kdyttokokemusta li-
sddmalld niihin uuden teknologian mahdollistamia toimintoja ilman, ettd yksilo
kokee teknologian muuttuvan liian tunkeilevaksi (Bandyopadhyay & Sen, 2011).

Kirjallisuudessa on jonkin verran tutkittu organisaatioiden hyodyntamia
keinoja henkilostonsd teknostressin hallitsemiseen, mutta yksiloiden omia
mahdollisuuksia pyrkid vahentdméadn kokemaansa teknostressid erityisesti tyo-
ympdristossd, on tutkittu huomattavasti vahemman (Pirkkalainen & Salo, 2016).
Téssd tutkielmassa pyritddan tutkimaan erilaisia yksiloiden hyddyntamia lievi-
tyskeinoja, niiden kdyttoonottamiseen liittyvid erilaisia vaiheita, sekd keinojen
hyodyntamistda mahdollistavia ja estdvid tekijoitd. Tutkielman tutkimuskysy-
mykset ovat:

1. Minkélaisia ratkaisuldhtoisid lievityskeinoja yksilo voi soveltaa
ty0ympaéristossda kokemansa teknostressin lievittdmiseksi?

2. Minkélaisia  eri  vaiheita  ratkaisuldhtoisten  lievityskeinojen
hyodyntamiseen voi liittya?

3. Mitkd tekijat voivat vaikuttaa ratkaisuldhtoisten lievityskeinojen
hyodyntdmisen onnistumiseen?

Tutkielman kirjallisuuskatsaus toimii teoreettisena pohjana aihepiirin ymmar-
tamiselle, ja sekd tutkimusosuuden tulosten analysoimiselle. Empiirisessd osi-
ossa pyritddn vastaamaan tutkimuskysymyksiin laadullisen tutkimusmenetel-
mén keinoin, sekd peilaamaan keréttyd aineistoa aiempaan tutkimukseen ja sen
havaintoihin. Tutkielman sisdlto on jaoteltu niin, ettd ensimmadinen luku sisaltaa
tutkielman kirjallisuuskatsauksena toteutetun teoriaosuuden. Teoriaosuudessa
esitellddn olennaista teknostressiin liittyvdd aiempaa tutkimusta, ja lisdksi tut-
kimusaiheen kannalta olennaista yksilon oman kdyttdytymisen muuttamiseen
liittyvad kirjallisuutta. Tutkielman toisessa luvussa kuvataan tutkimuksen tut-
kimusasetelma, kaytetty tutkimusmenetelmd, haastattelujen kulku sekéa aineis-
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ton analyysin vaiheet. Kolmannessa luvussa esitellddn tutkimuksen tulokset.
Tutkielman neljannessé ja viimeisessd luvussa esitetddn tutkimuksen johtopaa-
tokset sekd teorian ettd kdytantoon soveltamisen osalta, kuvataan tutkimuksen
rajoitteet ja esitetddn ehdotuksia jatkotutkimusaiheista.
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2 TEKNOSTRESSI

Téssd luvussa kdyddan lapi kahta tutkielman kannalta olennaista tutkimusalu-
etta aiempaa kirjallisuutta hyodyntden. Ensimmadisend tullaan esittelemaan tek-
nostressid ilmiond, sen syntymekanismeja ja aiheuttavia tekijoitd, teknostressin
vaikutuksia tyoympaéristossd, sekd teknostressin vaimentamisen mekanismeja.
Lisdksi esitellddn lyhyesti yksilon itselleen haitallisen kayttdytymisen muutta-
miseen liittyvdd kirjallisuutta, jota hyodynnetddn timéan tutkielman tutkimus-
osuudessa. Lopuksi tdssd luvussa kuvataan tutkimuksessa kdytettdva vaihemal-
li, jolla yksilon teknostressin ratkaisuldhtoisten lievityskeinojen kadyttoonottami-
sen vaiheita sekd mahdollistavia ja estdvid tekijoitd pyritdan kuvaamaan.

2.1 Yleistd teknostressisti

Teknologian kehittyminen vuosien mittaan heijastuu ldhestulkoon jokaisen
toimialan tyontekijoiden pdivittdiseen toimintaan aiheuttaen uudenlaisia haas-
teita. Erityisesti tietotyotd tehdddn aiempaa enemman erilaisia laitteita ja jdrjes-
telmid hyodyntéen, ja vaikkakin teknologian kayttod on perusteltu korostuneel-
la tehokkuudella ja tyoskentelyprosessien keventamiselld, voi teknologian kay-
ton lisdantyminen aiheuttaa yksilotasolla myods merkittdvid ongelmia. Esimer-
kiksi kasvava muutosvauhti ja jatkuva uuden opettelu vievit tyontekijan aikaa
varsinaiselta ydintyolta (Fuglseth & Serebg, 2014). Tyonantajan aiempaa korke-
ammat teknologian kayttoon ja hallitsemiseen liittyvit odotukset voivat lisdta
tyontekijan kokemaa stressid (Tarafdar ym., 2007) ja aiheuttaa epavarmuuden ja
riittdmattomyyden tunteita. Myos mobiililaitteiden jatkuva ldsndolo voi hairita
kasillda olevan tyotehtdvan suorittamiseen keskittymistd (Galluch, Grover &
Thatcher, 2015; Yu, Yang, Kuo & Chen, 2009). Nama esimerkit ovat yleisid, eri-
tyisesti tietotyoldisten tyopaikoillaan kohtaamia ongelmia, jotka voivat vaikut-
taa negatiivisesti my0s organisaation toimintaan.

Brod (1984) maédritteli teknostressin nykyaikaiseksi hdiriotilaksi, jossa yk-
sil6 ei kykene toimimaan teknologian kanssa terveelld tavalla, ja aihepiirid on
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alettu tutkia laajemmin 2000-luvun alulla (Ayyagari ym., 2011). Weil ja Rosen
(1997) laajensivat omalta osaltaan teknostressin madritelman kéasittaméaan kaikki
teknologiasta suoraan tai epdsuoraan aiheutuvat negatiiviset vaikutukset yksi-
16n asenteessa, ajatuksissa, kdytoksessa tai psykologisissa prosesseissa. Tarafdar
ym. (2010) kuvaavat teknostressin organisaatioymparistossad ilmentyvaksi hai-
riotilaksi, jossa yksilo ei pysty mukautumaan hineen kohdistuviin teknologian
kayttoon liittyviin odotuksiin. Ndin ollen teknostressi voidaan ndhdé laajana ja
monimuotoisena ilmiond, joka voi syntyé erilaisissa tilanteissa erilaisten tekijoi-
den vaikutuksesta.

Puhuttaessa teknostressistdi on olennaista muistaa, ettei esimerkiksi termi
teknofobia ole suoranaisesti synonyymi teknostressille, vaan teknostressin voi-
daan ndhda kattavan useita erilaisia tilanteita, joissa teknologia joko suoraan tai
vilillisesti aiheuttaa yksilolle stressid (Tarafdar ym., 2010). Vaikka teknofobia ja
tietokoneiden kayttamiseen liittyvd ahdistus ovat itsessddn mielenkiintoisia hai-
riotiloja, ei niitd tulla késittelemddn tdssd tutkielmassa. Tama rajaus on tehty jo
senkin takia, ettd tutkimuksen kohteena tédssd tutkielmassa ovat tietotyoldiset.
Mikéli henkilé on péddtynyt tekemddn tietotyotd, voidaan perustellusti olettaa,
ettei hdn koe tietokoneita tai teknologiaa itsessddn ahdistavana, vaan koettu
teknostressi aiheutuu teknologian kdyttoon ja piirteisiin liittyvistd tekijoistd ja
prosesseista.

Stressitutkimusta on tehty useiden vuosikymmenten ajan, mutta tekno-
stressi on tutkimusalueena verrattain uusi. Ayyagarin ym. (2011) mukaan tut-
kimus on suurilta osin keskittynyt teknostressin vaikutuksiin, eikd sen tarkoista
syntymekanismeista, kuten siitd, mitkd teknologian piirteet esimerkiksi aiheut-
tavat yksilolle kokemusta tyoylikuormituksesta, ole juurikaan aiempaa tutki-
musta. Hyvand lisand tutkimuskenttddan, he keskittyvéatkin tutkimuksessaan
kuvaamaan teknologian tiettyjen piirteiden suoraa yhteyttd teknostressin ko-
kemiseen. Teknostressitutkimus on rakentunut pitkalti hyodyntamalld stressiin
liittyvada tutkimusta, ja yhdistdmalld sen teorioita teknologian kdyttoon liittyvan
tutkimuksen kanssa (Ragu-Nathan ym., 2008). Tamé on auttanut selventamain,
miksi ja miten yksiltille muodostuu nimenomaan erilaisista teknologiaan liitty-
vistd piirteistd 1dhtoisin olevaa stressid.

Eréds teknostressin tutkimista vaikeuttava seikka on stressin ilmentyminen
kadytannossd. Toisaalta stressi voi aiheuttaa selkeitd fysiologisia oireita tai
sairauksia, kuten syddnsairauksia, mutta usein stressi ilmenee yksilon
kognitiivisella tasolla erilaisina tuntemuksina ja psykologisina prosesseina.
Lisédksi stressin ollessa melko abstrakti kasite, sen syntymistd voi olla vaikea
madritelld tai mitata. Stressin syntyminen voidaan kuvata yksilon ja ympaériston
vidlisen vuorovaikutusprosessin tuloksena, kun yksilo kokee ympaériston
asettamien vaatimusten ylittdvdn hdnen omat, subjektiivisesti méaaritteleméansa
resurssit (Lazarus, 1990). Lazaruksen (1990) esittim&dn mallin etuna voidaan
nadhda se, ettd malli tunnistaa ympaéristotekijoiden lisdksi myos yksilolliset erot,
jotka vaikuttavat stressin muodostumiseen ja kokemiseen (Galluch, Grover &
Thatcher, 2015).
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2.2 Ketki kokevat teknostressia?

Koska teknostressi on subjektiivinen ja yksilollinen kokemus, voidaan olettaa,
ettd eri tyyppiset yksilot ovat eri tavoilla alttiita teknostressistd kérsimiselle.
Esimerkiksi Tarafdar ym. (2011) ovat tunnistaneet viisi eri tekijadd, jotka vaikut-
tavat yksilon alttiuteen kokea teknostressid. Sukupuolen on useassa tutkimuk-
sessa mainittu vaikuttavan yksilon teknostressin muodostumiseen, mutta 16y-
dokset tdhdn liittyen ovat ldhinnd yksittdisida sukupuoleen liittyvid piirteitd ja
niiden kytkoksid teknostressin oireisiin. Tarafdar ym. (2011) esittivat vditteen,
ettd miehet kokevat naisia enemmaén teknostressid. Tatd voi mahdollisesti selit-
tdd miesten erilainen tapa suhtautua kdyttimaansa teknologiaan. He argumen-
toivat, ettd naiset kdyttavit teknologiaa tydympadristossd useammin tilanteissa,
joissa heiddn on pakko, kun taas miesten teknologian kaytto on enemman ldh-
toisin siitd, ettd he haluavat omaehtoisesti kdyttdd sitd erilaisissa tilanteissa.
Taman vuoksi naisten teknologian kayttd noudattaa miehid paremmin organi-
saation tekemid linjauksia ja kdytto on ndin paremmin tuettua. (Tarafdar ym.,
2011)

My0s Lee ja muut (2013) totesivat tutkimuksessaan dlypuhelinten liialli-
seen tai pakonomaiseen kayttoon liittyen, ettd miehilld voi joissain tilanteissa
olla naisia suurempi tarve hallita kdyttamé&dnsd teknologiaa, mikd voi johtaa
pakonomaiseen kayttoon. Heiddn tutkimuksensa mukaan kuitenkin naisilla oli
esimerkiksi miehid suurempi psykologinen tarve olla aktiivisia sosiaalisiin ver-
kostoihin liittyvissd palveluissa. Nykyisten tutkimusten valossa ei voida vetda
ehdottomia johtopddtoksid esimerkiksi siitd, ovatko toisen sukupuolen edusta-
jat alttiimpia teknostressille kuin toisen. My6s henkiltn idn on todettu korreloi-
van teknostressistd kdrsimisen todenndkoisyyteen. Tydymparistossd idkkaam-
mit henkil6t kdrsiviat nuorempia todenndkoisemmin teknostressista (Brod, 1982;
Tams, 2017; Tu ym., 2005). Tams (2017) tutki idn yhteyttd teknostressista karsi-
miseen ja havaitsi, ettd idkkdampien korkeammat teknostressitasot johtuivat
siitd, etteivat he olleet niin tottuneita teknologian kdytt6on ja nopeaan muutos-
tahtiin. Nuoremmat henkil6t ovat ldhes koko eldminsd ajan toimineet teknolo-
gian parissa, ja sisdistdneet sen jatkuvasti muuttuvan luonteen. Voidaan siis
todeta, ettd korkea ikd ei vilttamittd suoraan altista teknostressille, mutta kor-
kea ikd viittaa usein heikompaan teknologiseen osaamiseen, joka puolestaan voi
altistaa yksilon teknostressille.

Muita mainittuja merkittdvid teknostressin kokemiseen altistavia tekijoitd,
joita kirjallisuudessa on toistuvasti mainittu ovat yksilon koulutustaso, tieto-
tekninen osaaminen ja itsevarmuus teknologian kayttoon liittyen (Brod, 1982).
Koulutustason noustessa yksilon kyvykkyys tiedon hakemiseen ja itsensa kehit-
tdmiseen usein paranee, jolloin ongelmatilanteet eivit niin usein johda merkit-
tdvddn stressaantumiseen, vaan henkilo pystyy kisittelemdan ongelmatilanteita
matalamman koulutustason omaavia henkil6itd paremmin. Myos erilaisten jér-
jestelmien ja laitteiden kdyttoon liittyvan aiemman kokemuksen voidaan ndhda
osaltaan vaikuttavan yksilon kokeman teknostressin laatuun ja mdardan. Sen
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liséiksi, ettd aiemmat kédyttokokemukset ovat usein tuottaneet yksildlle hyodylli-
sen tietopohjan ja ymmadrryksen teknologian toimintaperiaatteista, ne myos
osaltaan voivat kasvattaa henkilon itsevarmuutta teknologian kayttoon liittyen.
Itsevarma ja omiin kykyihinsad uskova yksil6 ei ndin ollen valttamaétta koe tyos-
sddn kaikkia teknologiaan liittyvid ongelmatilanteita stressid aiheuttavina, vaan
enemmankin mahdollisuuksina selédttdd uusia haasteita omaan tyohonsa liitty-
en (Yu ym., 2009). My6s luonteenpiirteilld on havaittu olevan vaikutuksia yksi-
16n teknostressistd kdrsimisen alttiuteen. Esimerkiksi teknologian mahdolli-
suuksien kokeilemiseen ja tutkimiseen asennoitumisen, neuroottisuuden, itse-
tietoisuuden ja ulospdinsuuntautuneisuuden kautta voidaan jossain madrin
pyrkid ennustamaan teknostressitekijoiden yksilolle aiheuttamia vaikutuksia
(Srivastava, Chandra & Shirish, 2015).

Erityisen alttiita teknostressille ovat tietotyotd tekevéat yksilot, koska he
suorittavat tyotehtdviddn ldhes tdysin teknologian avulla (Tarafdar ym., 2011).
Tu ym. (2005) tutkivat teknostressin ilmenemistd Kiinassa, ja he viittaavat
tutkimuksessaan vuonna 2004 julkaistuun terveyskyselyyn, jonka mukaan
tietotyotd tekevidt kiinalaiset tyontekijat kadrsivdt tydssddan muiden alojen
tyontekijoitd selvasti enemman esimerkiksi ahdistuneisuudesta. Toisen kyselyn
mukaan tyontekijdt kokivat tarpeelliseksi kdyttdd vapaa-aikaansa IT-taitojensa
kehittdmiseen, jotta selviytyisivdt tyotehtdvistdan riittdivan hyvin (Tu ym.,
2005). Kyseisen tutkimuksen tulokset poikkesivat ldnsimaissa tehdyistd
vastaavanlaisista tutkimuksista siltd osin, ettdi teknostressin ei havaittu
vaikuttavan kiinalaisten tyontekijoiden tuottavuuteen niin merkittdvasti kuin
lansimaisten kollegoiden. Té&td selittdd osittain se, ettd kiinalainen kulttuuri
korostaa tiettyjd arvoja kuten sinnikkyyttd ja periksi antamattomuutta.

2.3 Teknostressin syntyminen ja sen aiheuttajat

Teknologian yleistyessd lahes kaikilla eldmén osa-alueilla, sekd uusien teknolo-
gian kayttotarkoitusten myotd teknostressid voi nykyddn ilmetd ldhes missa
kontekstissa tahansa. Tutkimukset voidaankin jaotella kohdistuviksi joko tyo-
ympdriston ja vapaa-ajan kontekstiin keskittyviin tutkimuksiin. Tassad tutkiel-
massa keskitytddn tyoymparistossd ilmenevadn teknostressiin. Seuraavaksi esi-
telldan malli, jolla teknostressin syntymistd voidaan kuvata kyseisessd konteks-
tissa.

Teknostressin syntymisen prosessia tydympaéristossd voidaan kuvata kayt-
tamadlld Ragu-Nathanin ym. (2008) kehittdmaa kasitteellistd mallia, joka perus-
tuu aiempaan stressitutkimukseen. Perustuen Lazaruksen (1966) stressin syn-
tymisen transaktionaaliseen malliin, he esittdvat, ettd my06s teknostressi syntyy
yksilon oman sisdisen kokemuksen sekd ympériston vaikuttavien tekijoiden
tuloksena. Teknostressin késitteellisen mallin mukaan teknostressin syntymi-
seen ja ilmenemiseen vaikuttavina tekijoind voidaan ndhdéa seké erilaiset tek-
nostressitekijdt, ettd teknostressid ehkdisevit tai lievittdvat mekanismit. Ndiden
tekijoiden kautta yksiloon kohdistuvan yhteisvaikutuksen voidaan ndhda maa-
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rittdvan, onko yksilo tydssddn altis kdrsimddn teknostressistd. Lisdksi Ragu-
Nathanin ym. (2008) mukaan aiemmin mainitut yksilolliset erot voivat vaikut-
taa yksilon reaktioihin, kun hidn kohtaa tydssddn erilaisia teknostressitekijoita.
Teknostressin vaikutuksia malli kuvaa niin, ettd yksilon kokema teknostressi
heikentdd tyotyytyvdisyyttd, mikd puolestaan voi johtaa tyontekijan organisato-
risen sitoutumisen heikkenemiseen ja sen myotd edelleen tydsuhteen purkami-
seen.

Ragu-Nathan ym. (2008) tunnistivat tutkimuksessaan, ettd teknostressite-
kijat vaikuttavat suoraan yksilon tyotyytyvdisyyteen, ja erilaisilla organisatori-
silla lievitysmekanismeilla, kuten kayttokoulutuksilla ja tehokkaalla it-tuella,
havaittiin olevan vaikutusta kaikkiin kolmeen edelld mainittuun teknostressin
vaikutusten ilmenemisen osa-alueeseen. Fuglseth & Serebg (2014) kuitenkin
kritisoivat tydtyytyvdisyyden kadyttod muuttujana, jolla mitataan teknostressin
vaikutusta yksil6on, koska monen muunkin tekijan voidaan olettaa vaikuttavan
kyseiseen muuttujaan. Alla on esitetty kuvion avulla teknostressin syntymista
organisaatioympdristossd. Olennaista on ymmartdd, ettd teknostressitekijdt ai-
heuttavat yksilolle rasitetta tai kuormitusta, joka vuorostaan voi johtaa negatii-
visiin vaikutuksiin sekd yksilo- ettd organisaatiotasolla.

Teknostressin syntyessd erilaisten tilanteiden ja teknologian piirteiden
seurauksena, voidaan tilanteita pyrkid luokittelemaan eri syntyldhteiden tai
mekanismien mukaan. Seuraavaksi tdssd luvussa esitellidn tarkemmin
erilaisista teknologian piirteistd aiheutuvia teknostressikategorioita.

Teknostressi- Rasit -
tekijat asig Tydtyytyvaisyys
JI& _
ay I
[ : .
I
I I +
I I
1 ]
Yksilolliset tekijat: Teknostressin N o : ;
- ika vaimentamis- P rgamsatprlnen
- sukupuali mekanismit sitoutuminen

- koulutustaso
- teknologinen osaaminen .
+

Y

Sitoutuminen
jatkuvuuteen

KUVIO 1: Teknostressin muodostuminen organisaatioymparistossd, kasitteellinen malli
(Ragu-Nathan ym., 2008)
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Teknoylikuormituksella tarkoitetaan sitd, ettd yksilo altistuu useille teknolo-
gialdhtoisille drsykkeille, ja tdmé johtaa koetun kuormituksen myotd negatiivi-
siin tuntemuksiin. Teknoylikuormitus voi ilmentyd informaatiotulvana, keskey-
tyksind (Fuglseth & Serebg, 2014; Galluch, Grover & Thatcher 2015) ja moniajo-
na (Tarafdar ym., 2007; Tarafdar ym., 2011). Yhteistd teknoylikuormitukseen
liittyvissd tilanteissa on erityisesti tietotyoldisten kohdalla se, ettd yksilo joutuu
teknologian takia tyoskentelemddn aiempaa enemmdn ja nopeammin (Tarafdar
ym., 2011). Informaatiotulvalla tarkoitetaan tilannetta, jossa yksilo vastaanottaa
lilkaa informaatiota, mahdollisesti useista eri kanavista, eikd kykene késittele-
méadn kaikkea (Fisher & Wesolkowski, 1999). Tamd voi aiheuttaa uupumuksen
ja riittdmattomyyden tunnetta, ja heikentdd yksilon jaksamista tyossddn. Kes-
keytysten vaikutus tyossd keskittymiseen on kasvanut erityisen paljon mobiili-
laitteiden yleistymisen sekd erilaisten sovellusten ilmoitusten kehittymisen
myotd. Arvioiden mukaan teknologiasta aiheutuvan keskeytyksen jdlkeen tyon-
tekijdlld kestdd keskimddrin neljd minuuttia orientoitua takaisin alkuperdiseen
tehtdavadan (Kessler, 2007). Sosiaalinen media tunkeutuu eri tavoin hédiritsemédan
tyontekoa, ja erilaiset “push-ilmoitukset” ja merkkivalot ovat omiaan saamaan
keskittymisen herpaantumaan ja ajatustyon katkeamaan. Moniajo (engl. multi-
tasking) tarkoittaa teknostressin kontekstissa sitd, ettd kdyttdja pyrkii hoitamaan
useampaa asiaa samanaikaisesti hyodyntamalld useita eri pddtelaitteita tai so-
velluksia. Esimerkiksi tyopaikan viikkopalaveri voi olla houkutteleva tilanne
tarkistaa tyosdahkopostit, ja kuunnella palaverin sisédltod samanaikaisesti sivu-
korvalla. Todellisuudessa useimmille ihmisille moniajo on tyttehokkuuden
kannalta erittdin huono vaihtoehto, koska ihmisaivot eivit padsdantoisesti ky-
kene tehokkaasti suoriutumaan useista tehtdvistd samanaikaisesti (Clark ja Ka-
lin, 1996; Goldsborough, 2005; Tarafdar ym., 2007).

Teknoturvattomuus (engl. insecurity) eli epavarmuus teknologian suh-
teen on myods voimakas teknostressin luoja. Mikdli tyontekijd ei tunne omaa
teknistd osaamistaan riittdvdksi, voi hdn kokea epdavarmuutta tydpaikkansa
suhteen. Jdrjestelmit ja ohjelmistot muuttuvat jatkuvasti, ja uuden oppiminen
vie aikansa, joten yksilo voi peldtd tyonantajan palkkaavan jonkun patevamman
hénen tilalleen. Teknoturvattomuuden ilmetessd yksilo voi kokea kaiken uuden
teknologian uhkaavana, ja ldhtokohtaisesti hdnen asenteensa teknologiaa koh-
taan voi olla erittdin negatiivinen. (Tarafdar, Pullins & Ragu-Nathan, 2015)

Teknoepdvarmuutta aiheuttavat jatkuvat muutokset kdytossad oleviin oh-
jelmistoihin ja laitteisiin. Nam& muutokset voivat aiheuttaa yksilolle stressid
(Arnetz, 1996; Fisher & Wesolkowski, 1999; Tarafdar ym., 2007). Jatkuva muu-
tos voi merkittavasti laskea yksilon motivaatiota opetella uusien sovellusten ja
ohjelmistojen kayttod, koska aiemmin hankittu osaaminen muuttuu nopeasti
hyodyttomaéksi. Lisdksi muutokset usein vaativat totuttelua ja hienosddtod, mi-
kd kuluttaa yksilon resursseja, ja voi aiheuttaa tyytymattomyyttd sekd teknolo-
giaa, ettd omaa tyotd kohtaan (Tarafdar ym., 2007).

Teknoinvaasio eli teknologian tunkeutuvuus, on ongelma, joka aiheutuu
siitd, ettd erityisesti mobiililaitteiden yleistymisen myotd monet tyontekijdt ko-
kevat, ettd heilld on velvollisuus hoitaa tiettyjd tydtehtdavia myos vapaa-ajallaan.
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Esimerkiksi tdarkedn sdhkopostin vastaanottaminen ilta-aikaan saattaa aiheuttaa
monille tarpeen tarkistaa viestin sisdlto mahdollisten ongelmatilanteiden varal-
ta. Tamankaltaisessa tilanteessa tyon ja vapaa-ajan vélinen raja on hamartynyt,
ja yksilo voi kokea monenlaisia negatiivisia tuntemuksia. (Ragu-Nathan ym.,
2008; Tarafdar ym., 2011)

Myos teknologian tai jarjestelmdn monimutkaisuus (engl. complexity) on
olennainen teknostressin aiheuttaja. Kayttdjd voi kokea tytssd tarvittavan mo-
nimutkaiseksi kokemansa teknologian aiheuttavan yliméddrdistda vaivaa, kun
hén joutuu kayttdmadn tyoaikaansa ja muita resurssejaan ymmartddkseen tek-
nologian toimintaa ja kdyttoon liittyvid seikkoja. Taman seurauksena voi syntyéa
ahdistusta ja turhautumista. Mikdli teknologia tuntuu liian monimutkaiselta
yksinkertaisen tyotehtdvan suorittamisen kannalta, ei kdyttdjd yleensd koe kayt-
tod miellyttavéaksi. Lisdksi tydssd kdytettdvan teknologian monimutkaisuus voi
saada yksilon tuntemaan itsensd epdpdteviksi. (Fuglseth & Serebg, 2014; Ta-
rafdar ym., 2007; Tarafdar ym., 2011)

Teknoaddiktio, eli riippuvuus erilaisten laitteiden ja sovellusten kaytosta
voidaan myo6s ndhdé teknostressin osa-alueena (Lee ym., 2013; Salanova ym.,
2013). Pakonomainen tarve kdyttdd esimerkiksi uusimpia sosiaalisen median
sovelluksia voi aiheuttaa merkittdvdd kuormitusta yksilon hyvinvoinnille. Tek-
noaddiktio sisédllytetddn tdhdn tutkielmaan siind kontekstissa, ettd esimerkiksi
dlypuhelimen tuominen toihin, ja sen sovellusten pakonomainen kaytto tyoai-
kana voi johtaa tyoympaéristossd koettuun teknostressiin. Esimerkiksi keskitty-
misen hdiriintyminen tydtehtdvad suoritettaessa voi johtua nimenomaan alitui-
sesta tarpeesta henkilokohtaisen &lylaitteen kayttoon.

Ayyagari ym. (2011) tutkivat tarkemmin teknostressin syntymiseen liitty-
hin johtavista teknologian piirteistd. Heiddn mukaansa teknologiasta 1dhtoisin
olevan stressin ilmenemistd voidaan ennustaa tarkastelemalla kolmea eri tekno-
logian ominaisuutta: kdytettavyyttd, tunkeilevuutta ja dynaamisuutta. Kaytet-
tavyyteen liittyviin piirteisiin he siséllyttivat mallissaan teknologian kaytannol-
lisyyden, kompleksisuuden seké luotettavuuden. Teknologian tunkeilevuuden
he madrittiviat koostuvan presenteismistd ja anonymiteetistd. Teknologian dy-
naamisuutta he kuvasivat sen muutosvauhdilla. Mallin mukaan ndma4 eri omi-
naisuudet johtavat teknostressitekijoiden (kuvattu alla) ilmenemiseen, ja stressi-
tekijdat puolestaan johtavat yksilon kokemaan kuormitukseen. Tamd kuormitus
aiheuttaa edelld mainittuja teknostressin haittavaikutuksia. (Ayyagari ym.,
2011.) Teknostressin voidaan ndin ollen kuvata syntyvan prosessin lopputulok-
sena, ja sen ilmenemistd voidaan pyrkid ennakoimaan tarkastelemalla tilanne-
kohtaisia teknologian ominaispiirteita.
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KUVIO 2, Teknostressin muodostumiseen vaikuttavat teknologian ominaispiirteet
(Ayyagari ym., 2011)

IImion konkretisoimiseksi voidaan tarkastella kirjallisuudesta loytyvid esi-
merkkejd teknostressid aiheuttavista tilanteista ja tekijoistd. Al-Fudail ja Mellar
(2008) tutkivat opettajien kokemaa teknostressid tyOympéristdissd, joissa oli
kdytossd merkittdvd méadrd teknologiaa, jota opettajien tuli hyodyntdd opetuk-
sessaan. Vastauksista kavi ilmi, ettd opettajille teknostressid aiheuttivat muun
muassa seuraavat tekijdt: teknologian kayton valmisteluun vaaditut merkittavat
resurssit, mahdollisten ongelmatilanteiden ratkaiseminen, ongelmat teknologi-
an luotettavuudessa, puutteellinen tekninen- ja sosiaalinen tuki organisaatiossa,
heikkojen tietoteknisten taitojen omaavien oppilaiden ohjaaminen teknologian
kaytossd ja puutteellinen koulutus teknologian kayttoon liittyen. Riedl ym.
(2012) listasivat teknostressid aiheuttaviksi tekijoiksi tutkimuksessaan muun
muassa tyovdlineen tai ohjelmiston hitaan tai “tahmean” kayttokokemuksen,
jarjestelman tai sovelluksen kaatumiset (engl. crashing), puutteelliset kayttooh-
jeet ja informaatioylikuormituksen.

Salah-Eddine ja Belaissaoui (2016) listasivat tutkimuksessaan teknostressin
aiheuttajiksi riittimattoman tai puutteellisen kouluttamisen, yksilon kokemat-
tomuuden teknologian kdyton suhteen, organisatoriset tekijdt, henkilostova-
jauksen, tyon ylikuormittavuuden, informaatioylikuormituksen, nopean muu-
tostahdin, useiden eri kayttoliittymien kdyton yhden tyotehtdvan suoritta-
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miseksi, vanhentuneen teknologian kédyton tyoymparistossd, huonosti toimivat
jarjestelmdt ja erilaiset turvallisuusongelmat. Hung, Chang ja Lin (2011) tutkivat
mobiililaitteiden kdytostd johtuvaa teknostressid tyoympaéristossa ja havaitsivat,
ettd mobiililaitteiden “kaikkialla ldsnd oleva” luonne aiheuttaa teknostressii,
koska kayttdjdt eivit koe hallitsevansa kayttotilannetta yhtd hyvin kuin perin-
teisten tydasemien suhteen.

Salanova ym. (2013) kuvasivat tutkimuksessaan teknostressid
”sateenvarjotermiksi” ja maddrittelivat sen koostuvan kahdesta erillisesta
komponentista: teknokuormituksesta ja teknoaddiktiosta. Kuormituksen he
maddrittelivat koostuvan neljdstd erillisestd, mutta toisiinsa liittyvéastd osa-
alueesta. Heiddn mukaansa teknokuormitus voi ilmetd kayttdjan kokemuksina,
joita ovat ahdistus, uupumus, skeptisyys teknologiaa kohtaan ja
riittdmattomyyden tunne. He my0s havaitsivat analyysissddn, ettd vahemman
teknologiaa kayttavat henkilot kokivat néditd oireita paljon kdyttdvid enemman,
lukuun ottamatta uupumusta. Mielenkiintoista oli, ettd aineistoa
analysoidessaan he huomasivat, ettd sosiaalisen tuen mddrd teknologian
kayttoon ja oppimiseen vaikutti uupumisen ilmenemiseen negatiivisesti, mutta
korosti riittimattomyyden tunnetta stressaantuneissa yksiloissd. Tatd selitettiin
osittain Banduran (1997) sosiaalisen kognition -teorian avulla. Kyseisen teorian
mukaan yksilon uskomuksella omasta kyvykkyydestddn tietyn tehtdvan
suorittamiseksi, on merkittdva vaikutus hanen asenteeseensa tehtdvaa kohtaan.
Tdtd voidaan soveltaa myos teknostressin ja teknologian kdyton kontekstissa
siten, ettd yksilon tulkitessa oman kompetenssinsa riittdviksi teknologian
kayttoon, yksilo luultavammin stressaantuu vdhemmén ongelmatilanteen
ilmetessd. Néin ollen yksilon saadessa apua tyotehtdviensd suorittamisessa, han
ei koe itseddn valttamattda endd riittdvan ammattitaitoiseksi tai pateviksi
tyossddan. Toiseksi mahdolliseksi selitykseksi he ehdottivat, ettd apua saanut
henkilo voi kokea “jddvansd velkaa” avun tarjoajalle, eikd auttajan ja autetun
vélisen suhteen dynamiikka ole endd entisenlainen. (Salanova ym., 2013)

2.4 Teknostressin vaikutukset yksilo- ja organisaatiotasolla

Teknostressin vaikutusten voidaan yksilotasolla ndhdd ilmenevan kolmella eri
tasolla; fysiologisina, psykologisina ja kdytoksellisind oireina (Tarafdar ym.,
2010). Fysiologisina oireina voidaan havaita esimerkiksi unihdiriot (Thomee
ym., 2007; Goldsborough, 2005), padnsarky (Arnetz, 1996), hikoilu ja vdsymys
(Al-Fudail et al, 2008), heikentynyt keskittymiskyky ja muistihdiriot (Arnetz &
Wiholm, 1997), sekd vakava uupumus (Fuglseth & Serebg , 2014). Tarkemmin
teknostressin fysiologisia vaikutuksia elimist6on ovat tutkineet Riedl ym. (2012),
jotka tutkivat tietojdarjestelméan kdyton aikana tapahtuvan vakavan jarjestelma-
virheen vaikutusta yksilon elimiston toimintaan ja havaitsivat ongelmatilanteen
nostavan elimiston kortisonitasoja. Kortisoni on yksi keskeisistd stressitutki-
mukseen liitetyistd hormoneista. Tutkimus keskittyy akuutin teknologisen on-
gelmatilanteen aiheuttamaan muutokseen elimistossd, mutta 16ydoksien voi-
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daan ndhda selittdvan myo6s osaltaan pitkdaikaisen tai kroonisen teknostressin
ilmenemista fysiologisten muutosten kautta.

Psykologiset vaikutukset ilmenevét stressitekijan aiheuttamina yksilon
tunnetason reaktioina, esimerkiksi tyytyméttomyytend omaan tyohon tai nega-
tiivisena kokemuksena omasta kyvykkyydestd. Teknostressi voi aiheuttaa esi-
merkiksi pelkoa, kireyttd, ahdistusta tai levottomuutta (Wang ym., 2008).
Thomée ym. (2007) ehdottivat tutkimuksessaan teknostressin ilmenevdn ma-
sennuksena, sekd yksilon heikentyneend kokemuksena omasta tehokkuudesta.
My0s sosiaalisten suhteiden laadun heikkeneminen ja kanssakdymisen vihe-
neminen voivat olla teknostressin vaikutuksia (Goldsborough, 2005). Tekno-
stressi voi johtaa my0s siihen, ettd yksilon asenne teknologiaa kohtaan muuttuu
etdisemmaksi (Fuglseth & Serebg, 2014).

Kéaytoksellisid vaikutuksia voidaan tarkastella organisaatiotasolla, koska
niihin voidaan lukea esimerkiksi heikentynyt tyotehokkuus (Tarafdar, ym.,
2015), lisddntyneet poissaolot ja korkea henkiloston vaihtuvuus (Tarafdar ym.,
2010). Ayyagari ym. (2011) esittdvit, ettd teknostressin kokeminen tyoympéris-
tossd voi heikentdd yksilon sitoutumista organisaatioon, aiheuttaa irtisanoutu-
misia, ja johtaa tyduupumukseen, tai jopa vakavaan “burnoutiin”. Teknostressi
voi vaikuttaa myos yksilon kdyttdaytymiseen, ja ilmetd esimerkiksi lisddntynee-
nd kiithtyneisyytend ja drsyyntyneisyytend (Al-Fudail & Mellar, 2008).

Teknostressin vaikutusten voidaan siis todeta olevan erittdin merkittavia
sekd vyksittdisten tyontekijoiden ettd organisaatioiden ndkokulmasta
tarkasteltuna. Aihepiiriin liittyvd tutkimus on siis tdrkedd, ja mahdollisilla
loydoksilla on arvoa myds kdytdnnon tyoeldmédssd. Tamdn tutkielman
tavoitteena onkin selventdd nimenomaan erilaisten keinojen valikoimaa ja
ndiden keinojen muodostumisen vaiheita yksilotasolla, sekd tunnistaa tekijoitd,
jotka voivat mahdollistaa tai estdd keinojen hyodyntamista.

2.5 Kuinka teknostressid voidaan pyrkia lievittimaan?

Tamén tutkielman kannalta erityisen olennaista teknostressitutkimukseen
liittyen ovat erilaiset yksiloiden keinot, joilla voidaan lievittdd yksilon kokemaa
stressid. Teknostressin hallitsemiseksi on tdrkedd ymmadrtdd, mistd seikoista
stressi aiheutuu, jotta voidaan tunnistaa erilaiset tilanteet, joissa tiettyjd keinoja
voidaan pyrkid hyodyntdmdan. Tamdn tutkielman tavoitteena on selvittdd
minkdlaisten vaiheiden kautta yksilo voi ottaa kdyttoon ratkaisuldhtoisid
lievityskeinoja. Vaiheiden selittdmiseksi tullaan my6hemmin tédssd luvussa
esittelemddn aiemmasta kirjallisuudesta sovellettua mallia, jolla voidaan pyrkia
tunnistamaan erilaisia vaiheita yksilon oman toiminnan muutokseen liittyen.
Valtaosa tdhdnastisesta teknostressin hallintaan ja vaimentamiseen liittyvasta
tutkimuksesta on keskittynyt organisaatioiden hyodyntamiin mekanismeihin
tai keinoihin tyontekijoidensd kokeman teknostressin lievittdmiseksi. Erityisesti
tyOympdristossd ilmenevan teknostressin lievittdmiseksi ja ehkdisemiseksi on
aiemmassa kirjallisuudessa esitetty useita erilaisia keinoja.
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Organisaatioiden jdrjestamilld koulutuksilla on havaittu olevan tek-
nostressid ehkdiseva vaikutus (Tu ym., 2005). Tukemalla tyontekijoiden oppi-
mista teknologian ja sen kdyton suhteen organisaatio voi pyrkid parantamaan
aiheutuvan stressin mddrdd. Talloin tyontekijan ei myoskddn tarvitse kayttad
vapaa-aikaansa uuden opetteluun, joten kodin- ja tyopaikan vilinen raja ei vaa-
rannu teknologian kayttamisen myotd. Koulutuksessa tulee myos muistaa ottaa
huomioon motivoinnin merkitys. Organisaation tulisi jdrjestdd eri tyyppisid
koulutuksia, kuten formaalia luokkahuonemaista koulutusta, mutta myos oh-
jeistusten ja kdyttoohjeiden tarjoaminen on tadrkedd, koska yksilot oppivat usein
eri tavoilla, ja yksiloilld on usein erilaisia motiiveja opetella teknologian kayttoa.
(Clark & Kalin, 1996)

Niin ikddn Ragu-Nathan ym. (2008) listaavat tutkimuksessaan erilaisia
keinoja vahentdd teknostressid. Nditd ovat kdayttokoulutukset, ryhmatydskente-
ly, toimiva ja tehokas IT-tuki, riittdvan tukimateriaalin tarjoaminen henkilostol-
le, uuden teknologian kéyttoon rohkaiseminen sekd sen kaytostd palkitseminen
ja kdyttdjien osallistaminen uuden teknologian kdyttoonottoprosessiin. He jaka-
vat ndmd mekanismit kolmeen kategoriaan: teknisen tuen jdrjestaminen, osaa-
misen levidmisen edistiminen ja tukeminen, ja tyontekijoiden osallistaminen
muutoksiin. Namd keinot ovat kuitenkin pitkélti organisaatioldhtoisid, eivatka
valttamattd tarjoa yksiloille parasta mahdollista tukea yksittdisten teknostressi-
kokemusten lievittdmiseksi tai ehkdisemiseksi. (Ragu-Nathan ym., 2008)

Organisaatioiden on myo6s kannattavaa kiinnittdd huomiota toimivan IT-
tuen jarjestamiseen. Kun tyontekijdt saavat tarvitsemaansa apua heti ongelmien
ilmentyessd, ei teknologian tuottaman stressin eskaloituminen ole niin toden-
nakoistd (Clark & Kalin, 1996). Tu ym. (2005) mainitsevat hyvin jdrjestetyn IT-
tuen myo6s vahentdvan stressid niiden tyontekijoiden osalta, jotka kykyjensd
puolesta joutuisivat usein auttamaan kollegoitaan teknologian kaytossd. Lisaksi
tyontekijoitd tulisi kannustaa uuden teknologian kdyttoon, esimerkiksi palkit-
semalla sen kdytosta (Fuglseth & Serebg, 2014).

Tyontekijoiden osallistaminen uuden tietojdrjestelmdn hankinta- tai kehi-
tysvaiheessa on tehokas keino vahentdd tyontekijoiden ongelmia uuden tekno-
logian kanssa (Tu ym., 2005). Osallistamisella voidaan pyrkid vdhentdmé&&n
kayttoon otettava teknologia toimii kdyttoympaéristossd suunnitellusti ja siitd on
konkreettista hyotyd myos tyontekijan ndkokulmasta tarkasteltuna. Kommuni-
kointi tulevista tietojarjestelmamuutoksista tyontekijoiden ja johdon vililld on
myos yksinkertainen keino vihentdd henkiloston kokemaa teknostressid (Clark
ja Kalin, 1996). Clark ja Kalin (1996) myos korostavat uusien henkiléiden rekry-
tointivaiheessa tdrkednd sitd, ettd tyontekijdlle kerrotaan, mikali tyoymparisto
on teknologian osalta erityisen dynaaminen.

Organisaatioiden keinot eivit kuitenkaan ole tdmé&n tutkielman kannalta
keskeisessd roolissa, ja organisatorisia toimenpiteitd esiteltiin yleiskuvan anta-
miseksi siitd, miten organisaatio voi pyrkid lievittimaan tyontekijoidensa ko-
kemaa tyohon liittyvdd teknostressid. Luonnollisesti ndiden lievityskeinojen
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voidaan ndhdé tarjoavan tilaisuuksia myo6s yksilotasolla tapahtuvien keinojen
muodostumiselle. Seuraavaksi tdssd luvussa esitellddn yksilotasolla tutkittuja ja
havaittuja mekanismeja ja keinoja teknostressin lievittamiseksi. Yksilotason
keinoja on kirjallisuudessa tutkittu vahemmaén, ja tamén tutkielman yhtena ta-
voitteena on mahdollisuuksien mukaan pyrkid tunnistamaan my®os uusia yksi-
16tason lievityskeinoja.

Kun tarkastellaan yksiloiden omia keinoja teknostressin lievittamiseksi, on
ensinndkin tdrkedd ottaa huomioon teknologian kdyton konteksti. Koska tut-
kielmassa tarkastellaan tietotyoldisten keinoja tyoympadristoon liittyvan tek-
nostressin lievittdmiseksi, voidaan asiaan todeta liittyvan tiettyjd rajoitteita.
Esimerkiksi vapaa-ajan teknologian kdyton suhteen yksilolld on usein parem-
mat mahdollisuudet hyodyntdd varsinaiseen teknologian kayttoon liittyvid kei-
noja, kuten totaalista kieltdytymistd. Tyoympadristossd tdydellinen kieltdytymi-
nen ei useinkaan ole mahdollista, koska tyonantaja voi madratd tyontekijan
kayttdamaan esimerkiksi organisaatiossa yleisesti kdytossd olevia jdrjestelmid.
Myoskddn esimerkiksi tyosdhkopostin kdytostd ei useinkaan ole mahdollista
kieltdaytyd, vaikka se voi usein toimia merkittdvand teknostressin ldhteend. Lah-
tokohtana tille tutkielmalle kuitenkin on se, ettd tietotyoldiselld on kdytettdavis-
sddn erilaisia keinoja lievittdd kokemaansa teknostressid suorittamalla tiettyja
toimenpiteitd, kuten rajoittamalla tyosdahkopostin kdyttod vapaa-ajalla.

Tyosdhkoposti on tunnistettu merkittaviksi teknostressin ldahteeksi (Gal-
luch, Grover & Thatcher, 2015; Kessler, 2007). Alati lisdéntyvd kommunikaation
ja viestien madrd, sekd esimerkiksi huono tai olematon sdhkopostietiketin kayt-
to ja noudattaminen organisaation sisdisessd viestinndssd voivat johtaa infor-
maatiotulvaan, joka aiheuttaa yksilolle negatiivisia tuntemuksia. Teknostressi-
kirjallisuudessa onkin usein esitetty ongelman lievittdmiskeinoksi aktiivista
sisdllon filtterointid (Clark & Kalin, 1996; Goldsborough, 2005). Nykydan monet
sdhkopostisovellukset tarjoavat tehokkaita tydkaluja oman sdhkopostilaatikon
organisoinnin tueksi, mutta ongelmaksi voi muodostua kéayttdjan riittaméaton
osaaminen ndiden apuvilineiden hyodyntdmisen suhteen. Teknologian kehit-
tymisen myotd kasvanut tyotahti luo myo6s haasteita, ja voi aiheuttaa tek-
nostressid. Esimerkiksi Goldsborough (2005) ehdottaa aktiivista priorisointia ja
omien rajojensa tiedostamista sekd hyvaksymistd teknoylikuormituksen aiheut-
taman teknostressin lievityskeinoksi.

Salah-Eddine ja Belaissaoui (2016) ovat kehittdneet teknostressin vidhen-
tamisen tueksi konseptimallin, joka perustuu Beaudryn ja Pinsonneaultin (2005)
kayttdjan mukautumisen selviytymis-malliin. Mallissaan he korostavat seuraa-
via vaiheita: ongelman tunnistaminen ja liittiminen tiettyyn teknostressiteki-
jddn, sopivan selviytymis-strategian valinta, selviytymis-strategian toimeenpa-
no ja mahdollinen positiivinen suhde tyotyytyvdisyyteen. Heiddn mallinsa aja-
tusta teknostressitekijoiden tunnistamisen tarkeydestd noudatetaan myos tassa
tutkielmassa. Myos Schellhammer, Haines ja Klein (2013) korostavat sitd, etta
teknostressid tutkittaessa tulisi aina huomioida kontekstin merkitys. Heiddn
mukaansa teknostressitekijoiden aiheuttamiin oireisiin ja niiden voimakkuu-
teen vaikuttavat teknologian kdyttokonteksti, yksilon persoonalliset piirteet, ja
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erilaisten lievityskeinojen hyodyntdminen. Né&in ollen jokainen teknostressiko-
kemus on uniikki, ja sen tutkimiseksi tulee tapauksen taustoja tarkastella huo-
lellisesti ennen johtopddtosten tekemista.

Yksilon omat lievityskeinot voidaan jakaa kahteen eri kategoriaan: tunne-
lahtoisiin- ja ongelmalédhtoisiin keinoihin (Al-Fudail & Mellar, 2008; Weinert
ym., 2013; Weinert, 2016). Ongelmal&htoiset lievityskeinot sisdltdvat muun mu-
assa oman kdytoksen muuttamisen, omien taitojen kehittdmisen, ja tietoisen
teknologian kdyton rajoittamisen tai vahentdmisen. Tunneldhtoiset keinot koos-
tuvat esimerkiksi teknostressitekijan hyvaksymisestd, positiivisen suhtautumi-
sen kehittdmisestd, sekd tunteiden ajoittaisesta purkamisesta. Esimerkiksi Al-
Fudail ym. (2008) havaitsivat opettajien teknostressid tutkiessaan, ettd osa tutki-
tuista henkiloistd lievitti teknostressiddn syyttamalld itseddn tai teknologiaa,
sekd pyrkimdlld hallitsemaan tunteitaan aktiivisesti. Ongelmaldhtoisistd kei-
noista he tunnistivat esimerkiksi yksilon tyonantajalle esittdmét vaatimukset IT-
tuen ja koulutusten jdrjestamiseksi. Vaikka joissain tilanteissa tunneldhtoisten
lievityskeinojen hyodyntdminen voi auttaa lievittdmé&dn teknostressid, keskity-
tadn tdassd tutkielmassa ongelmaldhtoisten keinojen kartoittamiseen, koska niita
voidaan oletettavasti pitdd kdytannollisempind ja tehokkaampina.

Kuten kirjallisuus osoittaa, yksilon keinot teknostressin ehkdisemiseksi tai
lievittamiseksi voivat olla monenlaisia. Esimerkiksi Pribbenow (1999) ehdottaa
yksilon lievityskeinoiksi asennoitumiseen liittyvid muutoksia, tiettyjen yksilolle
mieleisten toimintatapojen suosimista esimerkiksi pyytamalld muita kollegoita
kayttamdan tiettyjd viestintdkanavia, erilaisten varasuunnitelmien kayttod
mahdollisten ongelmatilanteiden ilmetessd, virheiden hyvéaksymistd, osaamisen
kehittamistd, vuorovaikutusta ja vertaistukea, taukojen pitamistd teknologiain-
tensiivisessd tyOympdristossd, sekd realististen tavoitteiden madrittamista.
Myonteiselld asenteella teknologiaa kohtaan on myos havaittu olevan vaikutus-
ta koetun teknostressin laatuun ja voimakkuuteen (Hung ym., 2015). My®6s eri-
laiset informaation suodattamiseen liittyvét toimenpiteet, kuten sahkopostipal-
veluiden suodatustoimintojen kadyttdminen, voivat auttaa hallitsemaan tek-
nostressid aiheuttavia ongelmia (Clark & Kalin, 1996; Goldsborough, 2005).

Yksilon omia lievityskeinoja on kirjallisuudessa tutkittu huomattavasti
vihemmaén kuin organisaatioldhtdisid mekanismeja, ja ohessa esitellyt keinot
ovat ldhinnd tutkijoiden valistuneita ajatuksia. Kirjallisuudessa esitetyt havain-
not erilaisista keinoista ovat hajanaisia, eikd selkedd yksimielisyyttd tai kattavaa
koostetta erilaisista keinoista ole tarjolla. Taman tutkielman tavoite onkin osal-
taan tunnistaa nditd keinoja, sekd selvittdd kuinka ne muodostuvat. Selkedm-
mén kokonaiskuvan saamiseksi kirjallisuudessa esitettyjé erilaisia teknostressin
ehkédisymekanismeja ja toimenpiteitd on listattu alla olevaan taulukkoon.



23

TAULUKKO 1, Kirjallisuudessa mainittuja yksilon teknostressin lievittdmiskeinoja

Lihde:

Lievityskeinot:

Clark & Kalin, (1996)

Pribbenow, (1999)

Teknologian vilttely, informaation
suodattaminen, itsensi motivointi
uuden oppimiseen. Tunneldhtoisista
keinoista my®os tunteiden purkaminen.

10 kohdan lista yksilon mahdollisista
toimenpiteistd, joilla  teknostressia
voidaan  pyrkid vélttdimdan  tai
lievittamaan.

Goldsborough, (2005)

Al-Fudail ym., (2008)

Yu ym., (2009)

Weinert ym., (2013)

Tutun teknologian palauttaminen
kayttoon, kieltdytyminen esimerkiksi
kiihtyneestd tyotahdista, priorisointi ja
omien rajojen tiedostaminen,
suodattaminen informaatiotulvan
vaikutuksen lievittimiseksi,
sahkopostipalveluiden
suodatusominaisuuksien
hyodyntdminen, tiedonhaun
harjoittelu, aktiivinen keskittyminen
suoritettavaan tydtehtavaan.
Lisdhuomiona tdrkedd on pyrkid
olemaan aiheuttamatta muille
teknostressia.

Ongelmaldhtoiset lievityskeinot:
pyrkimys  korjata  virhetilanteita,
teknisen  tuen ja  koulutuksen
vaatiminen.

Tunnel&dhtoiset lievityskeinot:
itsesyyttely teknologian syyttamisen
sijaan, tunteiden hallinta.

Tutkivat erityisesti mobiililaitteiden

aiheuttamaa teknostressid, ja
luokittelivat sen kokonaan omaksi
alakategoriakseen. Havaittuja

lievityskeinoja ongelman vilttely tai
véahattely, itsensd kouluttaminen.

Esimerkkind sahkopostin kdyttoon
liittyen uusien standardien ja
kayttotapojen kehittdminen
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(esimerkiksi useamman
sahkopostilaatikon kdytto), omien IT-
taitojen kehittaminen, kdyton
vdhentdminen.

Tunneldhtoiset keinot: hyvaksyminen,
positiivisten ndkdkulmien etsiminen,
tunteiden purkaminen.

Hung, Chen & Lin (2015). Mobiililaitteiden kédyton vaikutus
teknostressiin kayttdjilld, joilla oli
proaktiivinen asenne. Tuloksena
havaittiin, ettd mobiililaitteen kaytolla
oli sekd tuottavuutta parantava
vaikutus, mutta myos
kommunikaatioylikuormitusta
aiheutui. Proaktiivinen asenne
kuitenkin lievitti ylikuormitusta.

2.6 Yksilon kdyttiytymisen muutoksen vaiheet

Tutkielman tavoitteena on kuvata yksilon teknostressin hallintakeinojen etene-
mistd erilaisten vaiheiden kautta, sekd tunnistaa erilaisia lievityskeinojen hyo-
dyntamistd mahdollistavia ja rajoittavia tekijoitd. Tatd tarkoitusta varten tarkas-
tellaan seuraavaksi yksilon kayttdytymisen muutokseen liittyvéastd kirjallisuu-
desta valikoituja malleja, ja pyritddn soveltamaan niitd teknostressin kontekstiin,
ja ndin ollen luomaan teoreettinen viitekehys taman tutkielman tutkimusosaa
varten. Koska teknostressin voidaan ndhda pitkalti syntyvin yksilon ja tekno-
logian vilisessd vuorovaikutussuhteessa, on tdssd tutkielmassa perusteltua
hyodyntdd interventiokirjallisuuden tarjoamia kdytokseen ja sen muuttamiseen
liittyvid keinoja koetun stressin vahentdmiseksi. Ratkaisuldhtoiset teknostressin
lievityskeinot useimmiten toteutuvat nimenomaan yksilon kadyttaytymisen tai
kaytoksen muutoksen kautta.

Yksilon kadyttaytymisen muutosta haitallisiin toimintatapoihin liittyen on
tutkittu esimerkiksi tarkastelemalla yksilon ldpikdymdd muutosprosessia
erilaisten terveydelle haitallisten toimintamallien, kuten tupakoinnin, alkoholin
kdyton, liikkumattomuuden ja epéterveellisten ruokailutottumusten muutoksen
suhteen. Useita ndistd tutkimuksista yhdistdd erilaisten vaihemallien kaytto.
Kéaytdannossd muutosta on siis ldhestytty tunnistamalla tiettyja muutoksen
vaiheita, jotka toistuvat samankaltaisissa eldmdntapamuutoksissa. Toinen
vaihtoehto mallintaa muutosprosessia on kayttdd jatkumomalleja, joiden
mukaan yksilo altistuu erilaisille muutoksen onnistumiseen vaikuttaville
tekijoille. Schwarzerin (2008) mukaan kuitenkin vaihemallit, esimerkiksi
transteoreettinen kdyttaytymisen muutoksen -malli (Prochaska & DiClemente,
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1986), tarjoavat hyodyllisemmdn tavan tarkastella muutosprosessia kuin
muutosprosessia jatkumona tarkastelevat mallit, ja tarjoavat enemmain
kaytantoon yleistettdvid havaintoja. (Schwarzer 2008)

2.7 Kayttiytymisen muutoksen mallit

Proschaska & DiClemente (1986) mallinsivat yksilon kayttdytymisen muutok-
sen prosessia vaihemallin avulla. Heiddn mukaansa muutosprosessin voidaan
ndhdé koostuvan viidestd eri tasosta: vaihe ennen aikomusta muuttaa kaytostd,
vaihe jossa pddtds muutoksesta on syntynyt, muutoksen valmistelun vaihe,
muutoksen kaytdntoon vieminen, sekd uuden kdyttdytymismallin ylldpito ja
retkahdusten vilttaminen. Yksilon tilan muutosprosessissa voidaan ndhdé ete-
nevan vaiheesta seuraavaan, mutta myds aiempaan vaiheeseen palaaminen on
mahdollista. Esimerkiksi tupakoinnin lopettamisessa, kuten muidenkin terveel-
listen eldméntapojen omaksumisessa, retkahdukset ovat yleisid. Vaihemallin
etuna voidaan nidhdi se, ettei yksilon tdlloin oleteta automaattisesti paatyvan
takaisin aloitustilanteeseen, vaan hdn voi siirtyd mihin tahansa aiemmista vai-
heista, tilannetekijoiden vaikutuksen mukaan (Michie, van Stralen & West,
2011).

Erdana lahtokohtana yksilon toiminnan muutokselle voidaan kayttaa
COM-B -mallia (Michie ym., 2011). Lyhenne tulee englanninkielen sanoista ca-
pability (pystyvyys/tietotaito), opportunity (mahdollisuus), motivation (moti-
vaatio) ja behaviour (kdyttdytyminen/kaytos). Taman mallin mukaan halutun
kdytoksen suorittaminen edellyttdd edelld mainitun kolmen tilannekohtaisen
tekijan suotuisuuden. Pystyvyyttd tdmén tutkielman kontekstissa voidaan ndh-
d& olevan esimerkiksi osaaminen hyddyntdad vaihtoehtoisia teknologioita, seka
ymmadrrys mahdollisten eri toimintavaihtoehtojen suhteen. Pystyvyyden voi-
daan siis ndhda olevan yksilokohtaisia mahdollisuuksia tehd& asioita toisin ja
toteuttaa kyseessd oleva, tavoiteltu kdyttaytymismalli tai toimintatapa. Mahdol-
lisuutta tai tilaisuutta teknostressin lievittdmisen kontekstissa voidaan tulkita
olevan esimerkiksi organisaation tai tydympaériston suotuisuus muutoksen to-
teuttamiseen, erilaisten viestintdkanavien kdyton tukeminen, tyontekijoiden
vaikutusmahdollisuuksien ja osallistamisen méa&drd organisaatiossa tehtdviin
laitteisto- ja ohjelmistohankintoihin liittyen. Rajoittavina tekijoind voidaan ndh-
da esimerkiksi tyonantajan asettamat vaatimukset suorittaa tyotehtdvia tietylla
tyoskentelytavalla ja vilineilld. Motivaatio tdssd yhteydessd voidaan ndhda yk-
silon sisdisend haluna voida paremmin (=olla kdrsimaéttd teknostressistd), ja sen
voidaan ajatella ldhtevan liikkeelle ongelman tunnistamisesta. Nditd kolmea
teknostressin lievityskeinojen hyddyntdmiseen liittyen mahdollistavien ja estd-
vien tekijoiden kategorisoimisessa. Tamdn mallin vahvuus myo6s tdmén tut-
kielman kannalta on se, etti se ottaa huomioon nimenomaan tilannekohtaiset
tekijat, jotka vaikuttavat kdyttaytymismallin tai toimintatavan muutokseen.
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Csaaminen/

Pystyvyys

Mativaatio < Kayttaytyminen

Mahdollisuus/
Ymparistotekijat

KUVIO 3, Kdytokseen johtavat tilannetekijat (Michie ym., 2011)

2.8 Teknostressin lievityskeinojen hyéodyntimisen vaiheet

Tamén tutkielman tutkimusosuudessa tullaan hyodyntdmé&ddn yksinkertaista
tutkimusmallia, jolla teknostressin lievittamiskeinojen hyoddyntdmisen eri
vaiheita voidaan pyrkid kuvaamaan yksilotasolla. Muutoksen vaihemalleja on
kirjallisuudessa esitetty useita erilaisia, mutta tdssd tutkielmassa yksilon
toimintatapojen muutosprosessin vaiheiksi esitetddn pddtostd edeltdvaa
vaihetta, aktiivisen toiminnan vaihetta, sekd saavutetun muutoksen
ylldpitovaihetta. Muutosprosessi kuvataan siis kolmiosaisena, ja yksilo voi
siirtyd muutosprosessin vaiheesta toiseen esimerkiksi ulkoisten tekijoiden
vaikutuksesta. Ehdotetun mallin mukaan vaiheesta toiseen etenemisen
edellyttavind tekijoind tullaan pitdaméaan sekd yksilon omia kykyjd ja valmiuksia
toteuttaa aiottu muutos, sekd ympadristostd ldhtoisin olevia mahdollistavia
tekijoitd kuten organisaation ja tyoyhteison tarjoama tuki. Muutokseen liittyvan
motivaation ndhdddn muodostuvan sen myo6td, ettd henkilon kokiessa riittavan
voimakasta teknostressid, hdn motivoituu parantamaan tilannetta, mikéli vain
mahdollista. Sisdinen kyvykkyys ja wulkoiset tekijat vaikuttavat muiden
tekijoiden lisdksi motivaation muodostumiseen, ja kaikkien kolmen tekijan
ollessa kdyttamismallin muutokselle suotuisia, on yksilon mahdollista pyrkia
muuttamaan omaa tapaansa toimia. Ennen muutoshalukkuuden tai aikeen
syntymistd yksilon tulee tunnistaa kokemansa teknostressi sekd sen ldhde, jotta
hdn voi valita sopivan vaimennuskeinon. Esimerkiksi mobiililaitteen
ilmoitusten poistaminen kdytostda on pyrkimys vdhentdd mobiililaitteen
ominaisuuden aiheuttamaa informaatiotulvaa.
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3 TUTKIMUSASETELMA

Téssd luvussa esitellddn tarkemmin tutkimuksessa kaytettdva tutkimusmene-
telmé ja perustelut menetelmén valintaan, haastattelujen kulku sekd kuvataan
aineiston analyysissd kadytetyt keinot. Tutkimus toteutettiin laadullisena tutki-
muksena, ja aineisto keréttiin kdyttden teemahaastatteluja. Haastateltavat olivat
tietotyotd tekevid henkiloitd, jotka ovat kertoneet kokeneensa teknostressid
tyOssdan.

3.1 Tutkimusmenetelmai

Tutkimusmenetelména tadssd tutkimuksessa on aiemmin esitelty kirjallisuuskat-
saus ja laadullisena tutkimuksena toteutettu empiirinen osuus. Tutkimuksen
tavoitteena on pyrkiad kerdamaan tietoa siitd, minkélaisia teknostressin lievitys-
keinoja yksil6 voi pyrkid hyddyntamaédn, sekd minkalaisia vaiheita ndiden kei-
nojen kdyttdminen voi pitdd sisdllddn. Laadullinen tutkimus soveltuu hyvin
tutkimuksen tavoitteisiin, koska laadullisella tutkimuksella voidaan pyrkid ke-
rddmaddn syvéllisempdd tietoa entuudestaan tuntemattomista ilmicistd (Hirsjar-
vi & Hurme, 2008; Saaranen-Kauppinen & Puusniekka, 2009). Tama tutkimus
pyrkii syventdmé&an ymmarrystd kahden vahemman tutkitun aiheen osalta yk-
sildiden subjektiivisia kokemuksia tarkastelemalla, joten voidaan todeta, ettd
tutkimuksen konteksti on luonteeltaan sellainen, ettei maarillisen tutkimuksen
menetelmid voida tdssd tapauksessa soveltaa (Hirsjarvi & Hurme, 2008).
Tutkimuksen aineiston kerddmisen menetelméksi valittiin teemahaastatte-
lu. Teemahaastattelu on luonteeltaan keskustelunomainen haastattelumenetel-
md, jonka eteneminen tapahtuu ennalta maédriteltyjen teemojen mukaisesti
(Hirsjarvi & Hurme, 2008). Teemahaastattelut valittiin tdssd tutkimuksessa ai-
neiston kerddmisen menetelméksi sen vuoksi, ettd tavoitteena oli pyrkid tutki-
maan syvéllisemmin yksittdisten henkildiden kokemia subjektiivisia teknostres-
sikokemuksia. Tamén takia oli erityisen tdrkedd pystyd etenemddn haastatte-
luissa joustavasti eri aiheiden vililld, jotta haastateltava henkil6 pystyy mahdol-
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lisimman luontevasti ja kiireettomaésti vastaamaan kysymyksiin sopivaksi ko-
kemassaan laajuudessa. Teemahaastattelu tarjoaa myos tutkijalle tarvittavaa
liikkkumatilaa esimerkiksi tarkentavien kysymysten esittdmiseen, ja keskustelun
ohjaamiseen haluttuun suuntaan (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka, 2009).
Teemahaastattelun etuna on my6s ennalta laadittu haastattelurunko, joka tarjo-
aa tutkijalle tukea haastattelutilanteen ohjaamiseen. Teemahaastattelu tarjoaa-
kin = puolistrukturoituna menetelmdnd sekd strukturoitujen ettd ei-
strukturoitujen haastattelujen etuja (Hirsjarvi & Hurme, 2008).

Tutkimuksen teemahaastatteluja varten tehtiin haastattelurunko, joka
koostui kolmesta pddteemasta. Ensimmdinen teema Kkaisitti henkilon
tyoympdristoon liittyvid asioita, ja sen tarkoituksena oli my6s toimia
haasteltavan jannitystd poistavana yleisempdnd osiona. Toisessa teemassa
keskityttiin  henkilon kokemiin teknostressikokemuksiin. Kolmannessa
teemassa kasiteltiin henkilon hyodyntamia lievityskeinoja, sekd pyrittiin
kartoittamaan niiden hyddyntdmisen vaiheita, sekd etenemiseen vaikuttaneita
tekijoitd. Kdytetty teemahaastattelurunko on lisdtty tdmén tutkielman liitteisiin.

3.2 Haastattelut

Haastateltaviksi tdhan tutkielmaan valittiin tietotyotd tekevid henkilsitd, jotka
olivat etukdteen tehdyissd tiedusteluissa ilmaisseet kokeneensa tyossddn tek-
nostressid, sekd kertomansa mukaan pyrkineet jonkinlaisilla keinoilla itse lievit-
tamadn sitd. Varsinaista esitietolomaketta ei hyodynnetty haastateltavien valin-
nassa, vaan sopivien henkildiden loytdmiseksi kéytettiin vapaamuotoisia tie-
dusteluja sekéd suullisessa ettd kirjallisessa muodossa, esimerkiksi sahkopostitse
toimitettuina. Ndiden tiedustelujen yhteydessd pyrittiin karsimaan joukosta
sellaiset henkil6t, joiden stressikokemukset vaikuttivat olleen yleisemmalla ta-
solla, ja keskityttiin etsimdan henkil6itd, joiden stressikokemukset olivat selke-
asti 1ahtoisin teknologiasta tai sen tietyistd piirteistd. Haastateltavia henkilsita
16ytyi kohtalaisen helposti, ja tédtd tutkielmaa varten valittiin vastaajat sopi-
vimmilta vaikuttaneista henkil6istd yllamainittujen kriteerien mukaan.

Haasteltaviksi henkildiksi valikoitui siis erilaisia tietotyotd tekevid henki-
16itd, jotka tyoskentelevit paddsddntoisesti ohjelmistokehityksen parissa sekd
yksityiselld ettd julkisella sektorilla. Tyokokemuksen mddrd haastateltavien
keskuudessa vaihteli muutamasta vuodesta korkeimmillaan kuuteen vuoteen.
Koulutustaustojen osalta vastaajista kaikilla oli vahintdan alempi korkeakoulu-
tutkinto, ja osa oli suorittanut ylemman korkeakoulututkinnon. Haastateltavat
henkil6t olivat 24-31-vuotiaita. Suhteellisen matala vastaajien keski-ika selittyy
osin silld, ettd haastateltavia etsittdessd idkkdaammat henkilot eivét juuri ilmais-
seet halukkuuttaan osallistua tutkimukseen. Téhdn on voinut osaltaan vaikut-
taa ikdluokkien véliset erot asenteissa tydssa kohdatuista ongelmista keskuste-
lemiseen. Sukupuolijakauman osalta lopullinen otanta jdi varsin yksipuoliseksi,
ja haastateltavista henkil6istd kaikki olivat miehia.
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Haastattelutilaisuudet jdrjestettiin 1.2.2020-16.4.2020 vaililla. Haastatteluja
oli alustavasti sovittu 9 henkilon kanssa, ja toteutuneiden haastattelujen maara
jdi 7 haastatteluun. Tdhdn vaikutti osaltaan haastattelujen jdrjestdmisen ajan-
kohtana vallalla ollut epidemiatilanne, joka vaikeutti haastattelujen jdrjestamis-
td. Tilanteesta johtuen viimeiset haastattelut toteutettiin etdyhteyksien avulla, ja
ndiden muuttuneiden jadrjestelyjen vuoksi kaikkia haastatteluja ei saatu toteutet-
tua. Haastattelujen vdhdisestd madrdstd huolimatta aineistoon saatiin kerittya
oleellista sisdltod teknostressikokemuksista, osittain sen ansiosta, ettd henkiloi-
den taustoja oli valintavaiheessa jo pyritty selvittdmaan teknostressikokemus-
ten osalta.

Kasvokkain jédrjestettyjen haastattelujen taltioimiseen kéytettiin sanelulai-
tetta sekd dlypuhelimen &ddnitystoimintoja. Useamman ddnitteen ottamisella
varmistettiin, ettd mahdollisessa teknisessd ongelmatilanteessa haastattelu saa-
tiin taltioitua. Etdyhteyksien avulla jdrjestetyt haastattelut taltioitiin erillisen
ddnityssovelluksen avulla. Etdyhteyksissd kadytettiin vain ddniyhteyttd, koska
haastateltavat eivit halunneet hyodyntédd videoyhteyttd. Haastattelut litteroitiin
tekstimuotoon kadyttden tekstinkdsittelyohjelmistoa, aineiston luokittelua tehtiin
niin ikddn samalla ohjelmistolla. Pisin haastattelu oli kestoltaan 47 minuuttia, ja
lyhyin haastattelu kesti 38 minuuttia.

Haastattelut aloitettiin lyhyilld esittdytymisilld, joiden aikana haastatelta-
via pyydettiin kertomaan ikédnsd, koulutustaustansa, nykyinen tyotehtdvansd,
tyokokemuksen mddrd, tyonantajansa suurpiirteinen kokoluokka, sekd tyonan-
tajan edustama sektori (yksityinen vai julkinen). Tamaén jdlkeen haastateltaville
kerrottiin lyhyesti ydinkohdat tutkimuksen aihepiirin terminologiasta. Seuraa-
vaksi haastateltavat pddstettiin ddneen lammittelyteeman muodossa, jonka ai-
kana he saivat vapaasti kuvailla omaa tyoympéristodan lyhyesti. Pddsaantoises-
ti haastateltavat kertoivat tyotehtdviensd hoitamiseksi kdyttamistddn laitteista,
tiloista, sekd tyoyhteisostddn. Seuraavaksi haastatteluissa siirryttiin itse pda-
teemaan, ja haastateltavia pyydettiin vapaasti kertomaan mieleen tulevia tilan-
teita, joissa he ovat kokeneet teknostressid. Niitd teknostressikokemuksia tar-
kennettiin lisdkysymysten avulla, ja kun kokemus oli riittdvan hyvin kartoitettu,
siirryttiin kasittelemdan kolmatta teemaa, eli kokemukseen liittyvid lievityskei-
noja. Tatd kiertoa toistettiin, kunnes haastateltavan merkittavit teknostressiko-
kemukset oli késitelty, tai ennalta sovittu 50 minuutin maksimikesto oli tdynna.

3.3 Aineiston analyysi

Haastattelut nauhoitettiin ja tallenteet purettiin tekstimuotoon. Litteroitu sisalto
kirjattiin haastattelujen aikana kaytetyn puhekielen muotoon, jotta haastatelta-
vien kertomien asioiden kielellinen sdvy saatiin mahdollisimman hyvin sdilytet-
tyd. Taman jdlkeen litteroidun aineiston analysoiminen aloitettiin tunnistamalla
aineistosta eri teknostressitekijoistd 1dhtoisin olevat kokemukset, seké tyypitte-
leméillad havainnot. Tyypittelylld pyritdan ryhmitteleméddn aineistosta olennaiset
asiat loogisiksi ja informatiivisiksi kokonaisuuksiksi (Hirsjarvi & Hurme, 2008).



30

Aineistosta tunnistetut teknostressikokemukset jakautuivat loogisesti kirjalli-
suuskatsauksessa esitettyjen viiden eri teknostressitekijin mukaisesti. Jokaiselle
kategorialle madritettiin oma vdri, jolla sisdlté koodattiin helposti hahmotetta-
vaan muotoon. Tamadn jidlkeen aineistosta alettiin yksiloidd kussakin tapaukses-
sa kuvattuja teknostressin lievityskeinoja. Namaé keinot luokiteltiin teoriaosuu-
dessa mainittuihin tunne - ja ratkaisuldhtoisiin keinoihin.

Taman tutkielman aiheen vuoksi tarkemmassa analyysissd keskityttiin
nimenomaan ratkaisuldhtoisiin keinoihin, joihin liittyi jonkinlainen muutos yk-
silon omassa kaytoksessd. Nama lievityskeinot niin ikddn korostettiin aineistos-
ta. Lievityskeinoista pyrittiin tdmén jdlkeen tunnistamaan haastateltavien ker-
tomien asioiden perusteella teoriaosuudessa esitetyn vaihemallin mukaisia vai-
heita, seké niihin liittyvid mahdollistavia ja rajoittavia tekijoitd. Teemahaastatte-
luille tyypilliseen tapaan haastatteluissa saatettiin ajoittain siirtyd aiheesta toi-
seen haastateltavan aloitteesta, ja keskustelu on pyritty myohemmin palautta-
siinsa liittyvit keskustelunaiheiden osat linkitettiin, jotta aiheesta saatiin koko-
naiskuva tulosten analysointia varten. Kuitenkin tilld tavoin kasiteltynd aineis-
tosta nousseet havainnot saatiin kuvattua tdmén tutkimuksen tutkimusosuu-
teen riittdvan selkedsti, jotta niistd on mahdollista saada kokonaiskuva tutki-
muksen tuloksista. Aineistosta havaitut merkittavimmait huomiot koottiin erilli-
seen yhteenvetotaulukkoon, johon kirjattiin ratkaisuldhtoiset lievityskeinot, nii-
den kayttoonottoon liittyvéat vaiheet, sekd hyodyntamistd tukeneet ja estdneet
tekijat.
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4 TUTKIMUSTULOKSET

Tdssd luvussa esitellddn tutkimusaineistoon perustuvat tutkimustulokset. Ai-
neisto on lajiteltu kirjallisuuskatsauksessa esitettyjen teknostressitekijoiden mu-
kaisiin osioihin. Ndit4 erilaisia tekijoitd ovat teknologian aiheuttama ylikuormi-
tus, teknologian aiheuttama turvattomuus, teknologian kayttoon liittyva epa-
varmuus, teknologian tunkeutuvuuden aiheuttama ahdistus, sekd teknologian
monimutkaisuuden aiheuttamat stressikokemukset. = Haastatteluaineistossa
esiintyi kaikkiin ndihin liittyvid kokemuksia, ja niihin liittyvid ratkaisuldhtoisiad
lievityskeinoja pyrittiin selvittdim&dn haastatteluissa tarkemmin. Tamén lisdksi
kyseisten lievityskeinojen hyodyntamiseen vaikuttavia tekijoitd pyrittiin tunnis-
tamaan. Aineistosta havaitut ratkaisuldhtoiset lievityskeinot ja niiden mahdol-
listavat tai estdvat tekijat kuvattiin. Tassd tutkimuksessa tunneldhtoiset lievi-
tyskeinot jdtettiin tarkastelun ulkopuolelle, ja keskityttiin ratkaisuldhtoisiin kei-
noihin. Tamén liséksi tarkasteltiin, onko kyseisten lievityskeinojen kdytt6on
ottaminen edennyt kirjallisuuskatsauksessa esiteltyjen haitallisen kayttaytymi-
sen muutoksen tutkimuksessa tunnistettujen vaiheiden mukaisesti. Lievitys-
keinojen hyodyntdmiseen liittyvid eri vaiheita on tarkasteltu kirjallisuuskat-
sauksessa esitellyn kolmiosaisen vaihemallin mukaisesti. Lievityskeinojen vai-
heiksi méaéritettiin kirjallisuuskatsauksessa ongelman tiedostamisen vaihe (engl.
precontemplation), itse muutoksen kadyttoonoton vaihe (engl. contemplation),
sekd muutoksen ylldpidon vaihe (engl. maintenance).

4.1 Teknoylikuormitus

Tassd teemassa kasitellddan haastatteluissa esiin nousseita tilanteita, joissa koettu
teknostressi oli lahtoisin erilaisista viestintdtyokaluista ja kanavista. Teknostres-
sin ldhteend informaatiotulva ja sen hallitseminen oli haastatteluaineistossa
yleisimmin mainittu kokonaisuus. Haastatelluista henkiloistd C, D, E ja G ker-
toivat kokeneensa sdhkopostin, pikaviestimien, sekd muiden viestintdkanavien
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aiheuttamien keskeytysten aiheuttaneen heille stressikokemuksia tai kuormi-
tusta.

Haastateltava C mainitsee suurimpana teknostressin ldhteenddn tyopaikal-
la yhteiskdytossd olevan ldahettamon puhelimen, johon asiakkaat useimmiten
soittavat toimituksiin liittyvissd ongelmatilanteissa. Puhelimeen vastaaminen
on usein useamman yhtd aikaa tydvuorossa olevan tyontekijan vastuulla, ja hdn
kertookin ajoittain ilmenevistd ”tuijotuskilpailuista”, joiden havidja paatyy hoi-
tamaan puhelimeen vastaamisen. Haastateltava C kertoo, ettei puhelin tydsuh-
teen alussa aiheuttanut hénelle juurikaan negatiivisia tuntemuksia, vaan han
koki enemmankin mieluisana tyotehtdvand pédstd ratkaisemaan asiakkaiden
ongelmia. Nykyddn kuitenkin puhelin aiheuttaa héanelle ajoittain erittdin suurta
ahdistusta, koska se keskeyttdd hdanen omat tyotehtdvansd, minka lisdksi asia-
kaspalaute, jota puhelimen kautta tulee, on ldhes aina negatiivista. Lievityskei-
nona haastateltava C on pyrkinyt vilttelemddn puhelimeen vastaamista, ja ker-
too jopa joskus vieneensd kyseisen laitteen siivouskomeroon, kun sai tarpeek-
seen jatkuvista puheluista. Varsinaisena ratkaisukeinona hédn on kollegoidensa
kanssa pyrkinyt viestimddn ongelmasta organisaation ylemmille tasoille, mutta
ndmd toimet eivit ole tuottaneet mink&dnlaista tulosta. Organisaation tuki on
tassd tapauksessa ollut riittimatonts, eikd haastateltava C ole kokenut voivansa
vaikuttaa tilanteeseen mitenkddn. Tilannetta on pyritty useamman kerran rat-
kaisemaan keskustelemalla erilaisista toimintamalleista, mutta nyky&dan han
kokee, ettei jaksa endd edes yrittdd muuttaa toimintaa.

Haastateltava C: ... kerran mulla meni niin totaalisesti pata jumiin sen vehkeen kans-
sa, ettd revin siitd piuhat irti ja vein sen siivouskomeroon.

Haastateltava C siis lievitti tyopaikalla olevan puhelimen aiheuttamaa
stressikokemustaan kertaluontoisesti siirtamalld puhelimen siivouskomeroon.
Mahdollistavana tekijand keinon kdyttdmiseen voidaan havaita hédnen
valmiutensa toimia jossain mddrin organisaation asettamien vaatimusten
vastaisesti. Eri vaiheita lievityskeinon kdyttoonottamisessa voidaan tunnistaa
olevan ongelman tiedostamisen vaihe, kun puhelimen aiheuttama teknostressi
hiljalleen alkoi kuormittaa héntd. Varsinaisen toiminnan vaiheena voidaan
ndhdd hédnen ratkaisunsa siirtdd puhelin toiseen tilaan. Uuden
kayttaytymistavan ylldpitovaiheeseen ei kuitenkaan tdssd tilanteessa pddsty,
koska organisaation toimintatavat vaativat puhelimeen vastaamista, joten
puhelin oli pakko palauttaa alkuperiiselle paikalleen jonkin ajan kuluttua. N&in
ollen voidaan todeta, ettd tdaman lievityskeinon vaiheina olivat ongelman
tiedostamisen vaihe, sekd uuden toimintatavan kadyttamisen vaihe.

Samaan ongelmaan liittyen haastateltava C pyrki ratkaisuldhtoisend lievi-
tyskeinona muuttamaan puhelimeen liittyvdd organisaatiossa mddritettyd pro-
sessia niin, ettd puhelimeen tulevien yhteydenottojen madraa olisi saatu vahen-
nettyd. Muutos hanen kayttaytymisensad osalta oli aiempaa aktiivisempi osallis-
tuminen keskusteluihin organisaation prosessien kehittdmiseen liittyen. On-
gelman tunnistamisen vaiheen voidaan ndhdd edenneen edelleen niin, ettd ko-
ettu teknostressi oli tilanteessa voimistunut hiljalleen, kunnes se oli jo niin voi-



33

makasta, ettd henkilo pddtti omaa toimintaansa muuttamalla pyrkid ratkaise-
maan ongelman. Mahdollistavana tekijand voidaan ndhda henkilon oma aktii-
visuus etsid oikeat keskustelukanavat, joissa oli mahdollista esittdd parannus-
ehdotuksia toimintaan liittyen. Omien ehdotusten eteenpdin vieminen voidaan
ndhdd tdssd tapauksessa oman kadyttdytymismallin muutoksen vaiheena. Kei-
noa muutamaan otteeseen hyddynnettydan haastateltava C ei kuitenkaan koke-
nut asioiden tilan parantuneen lainkaan, ja lakkasi itse viemadstd kehitysehdo-
tuksia eteenpdin. Ndin ollen hin ei koskaan pddssyt uuden toimintatavan ylla-
pitovaiheeseen, jonka my®otd han olisi mahdollisesti pyrkinyt muissakin tilan-
teissa esittimddn omia ndkemyksiddn esimerkiksi siitd, kuinka tyon mielek-
kyyttd ja tyotehokkuutta voitaisiin pyrkid parantamaan, vaan on tyytynyt huo-
lehtimaan omista asioistaan ja pdrjadmadan tyotehtdvissadn huonosti toimivista
prosesseista huolimatta. Ylldpitovaiheeseen asti pddsemisen voidaan siis tdssa
tapauksessa ndhdéa estyneen heikon organisaation tarjoaman tuen vuoksi.

Haastateltava D on niin ikddn kokenut erityisesti tyopaikalla kadytosséa ole-
vien pikaviestimien aiheuttavan hdnen tyohonsa turhia keskeytyksid, ja tdman
myo6td hdn on kokenut kuormitusta. Voimakkaimpana kokemuksena han ker-
too tilanteista, joissa Skype-ohjelmiston ilmoitukset ja merkkidénet ovat saaneet
hénen hermonsa todella kiristymé&an, kun keskeytykset alkoivat heikentdd ha-
nen omaa kokemustaan tydtehokkuudestaan. Haastateltava D:n ratkaisuldhtoi-
nen lievityskeino pikaviestimien aiheuttamien keskeytysten hallintaan pika-
viestimen asetuksia muokkaamalla kdynnistyi siis niin, ettd henkilo tunnisti
erilaisten visuaalisten ilmoitusten ja merkkiddnten usein katkaisevan kasilld
olleen tyotehtdvan edistdmisen. Stressin lievittdmiseksi hédn yritti muuttaa so-
velluksen asetuksia siten, ettd sovelluksen ominaisuudet eivit aiheuttaisi niin
paljoa keskeytyksid. Haastateltava D kuitenkin koki, ettei saanut asetuksia sel-
laiseen tilaan, ettd hadn olisi riittdvan hyvin tavoitettavissa, muttei kuitenkaan
altistuisi liian suurelle madrille keskeytyksid. Hanen omat kyvykkyytensa eivit
siis olleet riittdvid tilanteen ratkaisemiseksi, ja muutaman yrityksen jalkeen han
tyytyi ratkaisukeinona ldhinnd purkamaan tunteitaan valittamalla asiasta kolle-
goilleen. Koska uusi kdyttaytymistapa ei tuottanut haluttua lopputulosta, palasi
hin vanhaan tilanteeseen, eikd koskaan saavuttanut varsinaista ylldpitovaihetta
uuden toimintatavan osalta. Tilanne kuitenkin korjaantui tunneldhtdisen kei-
non hyodyntamisen avulla, kun muutkin tiimin jasenet kertoivat kokeneensa
samoja ongelmia. Tamdn seurauksena tiimi otti kdyttoon toisen, paremmilla
suodatustoiminnoilla varustetun pikaviestisovelluksen. Muutoksen jilkeen
haastateltava D ei kertomansa mukaan ole kdrsinyt keskeytyksistd niin usein.
Téssd tapauksessa tunteiden purkaminen ja vertaistuen hyodyntdminen auttoi-
vat lopulliseen konkreettiseen ratkaisuun padsemistd, jonka myotd stressinldh-
de poistui tyoympéristosta.

Haastateltava E puolestaan oli kokenut tydsdhkopostiin tulevan suuren in-
formaatiomédédrd aiheuttaneen hénelle ahdistusta. Sahkoposteja tuli pdivittdin
paljon, ja niiden sisdlt6 oli hyvin vaihtelevaa, sekéd otsikointi usein liian ylimal-
kaista, jotta viestejd olisi voinut pikaisella tarkastelulla priorisoida. Ahdistus
kyseisestd asiasta alkoi hédnelld hyvin pian ty6ssa aloittamisen jdlkeen ja ongel-
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man hdiritsevyys kasvoi hiljalleen muiden tyotehtdvien lisddntyessd, ja johti
selvisti olla havaittavissa olleeseen kireyteen ja pahantuulisuuteen. Pian tdman
jilkeen haasteltava E alkoikin miettid keinoja, joilla saisi paremmin hallittua ja
priorisoitua sdhkopostilaatikkoaan. Han kertoi alkaneensa liséilld erilaisia suo-
datusehtoja, sekd jakamaan sisdltod eri kansioihin. Alkuun hian hyoédynsi suo-
datustoimintoja oman osaamisensa mukaan, mutta jossain vaiheessa hdn huo-
masi, ettei saanut suodatusehtoja madriteltyd niin hyvin kuin olisi halunnut.
Téassd vaiheessa haastateltava E hyddynsi vertaistukea, ja pyysi apua koke-
neemmilta tyontekijoiltd, joiden oli huomannut hallitsevan sdhkopostiaan te-
hokkaasti. Han kertoo ajoittain lisinneensd uusia ja tarkentaneensa jo aikai-
semmin lisidmiddn suodatusehtoja, mutta yleensd vasta siind vaiheessa, kun
postilaatikon sisdlto oli padssyt taas jossain mddrin puuroutumaan.

Haastateltava E: Siihen sain kylld hyvid vinkkejda vanhemmilta tyontekijoiltd, ettd
kannattaa tietyt filtterit tehdd alkuun ja siit4 sitten hiljalleen itse lis4ilin sitd suodatus-
ta ajan kanssa. Ja jonkin verran matkin muilta sitten siitd viereisistd poydistd. Kun
esimerkiksi kattoi sellasia tyyppejd jotka oli vuosia hionut sitd omaa jarjestelméaa hal-
lita sitd mailin mdarad, niin ne oli kyllad ihan toisella tasolla.

Haastateltava G kertoo ajoittain keskittymistd vaativien tyotehtdvien
suorittamisen ajaksi eristdvdnsd itsensd sekd fyysisesti ettd virtuaalisesti. Han
mainitsee esimerkkind keskeytysten aiheuttamasta teknostressitilanteesta sen,
kuinka joskus vaativaa ajatustyotd tehdessddn esimerkiksi uuden
toiminnallisuuden koodaamisen suunnitteluksi, hdnen ajatuksensa katkeaa
taysin, kun vaikkapa Skype-sovellus antaa ilmoituksen tai merkkidénen uuden
keskustelun aukeamisesta. T&lloin hdn kokee, ettd kaikki hdnen p&ddssddn
muodostetut mentaaliset kokonaisuudet romahtavat, ja hdn joutuu aloittamaan
ajatustyon alusta. Tiettyd ajankohtaa, jolloin hdn olisi tehnyt varsinaisen
pddtoksen tilanteen korjaamiseksi, hdn ei kokenut olevan, vaan idea oman
toiminnan muuttamiseksi tuli hdnen kollegoidensa kanssa kdymien yleisten
keskustelujen kautta. Ratkaisuna tdhdn ongelmaan haastateltava G onkin
alkanut toimistolla ollessaan hyodyntdd neuvottelutiloja rauhallisen
tydympiériston aikaansaamiseksi, sekd ottanut kdyttoéon pikaviestimien ”Ala
héiritse” -tilan. Han kokee, ettd tyoyhteisossd kunnioitetaan hyvin sovittuja
pelisdantojd kyseisen tilan kaytostd, ja onkin timéan myotd kokenut vahemman
taman kaltaista kuormitusta. Ajatus kyseisen lievityskeinon kayttoon tuli
toiselta tyontekijdltd, eli haastateltava G omaksui lievityskeinon vertaistuen
kautta. Mahdollistavina tekijoind voidaan siis ndhdd vertaistuki, organisaation
mahdollistama neuvotteluhuoneiden kaytto, sekd tyoyhteison yhteiset
pelisdannot kyseisen pikaviestimen tilojen kayttoon. Ajoittaisia repsahduksia
hdnen mukaansa tapahtuu edelleen, esimerkiksi jos vapaita tiloja ei ole riittdvan
ldhelld, tai mikéli ”Alid hiiritse” -tila unohtuu laittaa padlle, joten hédnen
kdyttaytymisen muutos ei ole vield aivan saavuttanut tdysin pysyvda tilaa.
Kyseinen toimintamalli on hdnen kertomansa mukaan edelleen aktiivisessa
kdytossd, joten uuden toimintatavan voidaan tulkita = siirtyneen
yllapitovaiheeseen.
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Haastateltava G: Ja se on ehka just niiden viestimien kanssa, jos on just kuulokkeet
pdédssd. Niin sillon kun tulee se "Moi"-viesti sinne skypeen, niin siind se ajatus sit kat-
keaa, ja on niinkun ihan sama sitten hoitaa vaikka se skype puhelu vaan alta pois,
kun se aiempi tyo vahdn niinku meni siind jo.

4.2 Teknoturvattomuus

Tdhdn teemaan on koottu kahden haastateltavan henkilon kokemuksia siitd,
kuinka vaikeakdyttdinen teknologia on aiheuttanut heille teknostressid, seké
siitd kuinka he ovat pyrkineet lievittaméaan tilannetta. Haastateltavista B ja E
kertoivat kokeneensa ajoittain kuormitusta teknologian kdytostd tilanteissa,
joissa he kokivat, ettd heiddn omat taitonsa eivit olleet riittavalld tasolla tilan-
teesta selviytymiseksi.

Haastateltava B kuvailee omien teknostressikokemustensa liittyvan yri-
tyksen kaytossd olevien videoneuvottelulaitteiden kdyttoon. Videoneuvottelu-
laitteita han joutuu kdyttamaan, koska han vastaa tyotehtdvissddan jonkin verran
my0s asiakasrajapintaan liittyvistd tdistd, kuten asiakaspalaverien jdrjestamises-
td. Hanen tyopaikallaan on kédytossd videoneuvottelutiloja, joihin on hankittu
tarvittavat laitteet leasing-sopimuksilla erilliseltd toimittajalta. Laitteiden kéy-
ton tuesta vastaa yrityksen oma sisdinen kayttdjatuki. Erityisen ongelmalliseksi
hian kokee tilanteen sen takia, ettd hinen mielestidin on hieman noloa, mikéali
neuvottelun jdrjestiminen etdyhteyksin ei onnistu, vaikka hadn kuitenkin edus-
taa raataloityjd IT-alan tuotteita myyvaa yritysta.

Haasteltava B: ... ne ei kylld ikind toimi kunnolla. Aina joutuu sddtdmddn jotain, ja
vdhan naurattaakin ettd noloa olla IT-talo, joka ei pysty asiakkaiden kanssa jdrjesta-
miidn videoneuvottelua, niin se on vidhin ikdva viesti asiakkaalle sitten. Niin se stres-
saa. Toki joskus ne asiat on sellasia ettd ne ei oo niinkun minusta ldhtevid, mutta on
siind se pieni nolostumisen vaara ettd "Anteeksi mutta nyt emme pysty pitimaan tata
Skype/Teams/muu neuvottelu sovellus -palaveria.”.

Kokemansa ahdistuksen lievittimiseksi haasteltava B on siis pyrkinyt
ratkaisemaan ongelmaa jarjestamilld palaverit mahdollisuuksien mukaan
asiakkaiden tiloissa, jolloin hdn pystyy vélttelem&an kyseisten laitteiden kayttoa.
Yrityksen omasta kdyttdjatuesta hdn ei juurikaan ole kokenut saavansa apua
ongelmiin. Taman lisdksi han kertoo my6s ajoittain lievittdvansd kokemaansa
stressid verbaalisen tunteiden purkamisen avulla. Ratkaisuldhtoisena
lievittdmiskeinona hdn kuvailee laitteiden kdyton vilttelemisen olevan siind
mielessd toimiva keino, ettd tydasioiden hoitaminen on usein tehokkaampaa
kasvotusten jadrjestettdvissd palavereissa. Organisaation tarjoama tuki kyseisen
ongelman ratkaisemiseksi on riittimatontd, eikd haastateltava B myoskddn ehdi
tyopdiviensd aikana opettelemaan laitteiden kayttod, joten myoskdan hédnen
omat valmiutensa ongelman ratkaisemiseksi olivat hyvin olemattomat.
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Haasteltava B: No joskus on muutama kirosana péassyt kun on koittanut saada yh-
teyksid pelaamaan, niin tyokaverit voi vahdn ihmetelld kun perkeleet lentdd neukka-
rissa. Ja helposti siind vdhdn sellainen epétoivo iskee, ettd ei ne kuitenkaan toimi
vaikka mitd tekis. Niin joskus tulee skipattua suosiolla ja sovittua ihan fyysisid ko-
kouksia sinne asiakkaiden tiloihin. Siind menee vaan sitten sitd tydaikaa kun pitdd
siirtymaét tehda tyoajalla kuitenkin.

Haastateltava B on siis kokenut omien kykyjensd olevan liian heikolla tasolla,
jotta pystyisi kdyttdamddn organisaation tarjoamia videoneuvottelulaitteita
asiakaspalaverien jdrjestimiseen, ja onkin alkanut viltelld laitteiden kayttoa
jarjestdmadlld palaverit suoraan asiakkaiden tiloissa kasvokkain pidettdvina
palavereina. Han kertoo aluksi yrittdneensd pérjdatd videoneuvottelulaitteiden
kanssa, mutta kokeneensa kadytostd aiheutuneiden ongelmien alkaneen ajan
myotd stressaamaan hantd niin paljon, ettei halunnut endd yrittdd niiden
kayttamistd. Lievityskeinon mahdollistavana tekijind voidaan ndhdad
joustavuus organisaation toimintatavoissa, joka on sallinut vaihtoehtoisen
toimintatavan hyodyntdmisen. Asiakkaiden tiloissa jdrjestettdvien palaverien
edellytyksend on ollut myos haastateltava B:n omat organisointitaidot.
Toimintatavassa tapahtuneen muutoksen voidaan ndhdd edenneen
ylldpitovaiheeseen, silld henkil6 kertoo edelleen aktiivisesti toteuttavansa uutta
tapaa hoitaa kyseistd tyotehtavaa.

Niin ikddn haastateltava E kertoi osan omista teknostressikokemuksistaan
liittyvan tunteeseen siitd, ettei hdanelld ole ollut riittavéasti osaamista teknologian
kayttoon liittyen. Ongelmaksi han koki yrityksessd kdytossd olleet, erittdin van-
hat jdrjestelmait, joiden kayttoliittymat ja toimintalogiikka olivat vaikeita ym-
maértdd. Han kertoo myos, ettei ollut kovinkaan tyytyvdinen yrityksensd tar-
joamaan perehdytykseen, ja kokikin, ettd monissa tilanteissa héanelld ei ollut
osaamista kdyttdd teknologiaa ja tyokaluja oikealla tavalla, ja koki tdmé&n osalta
jddneensd oman onnensa nojaan.

Haastateltava E: No tuolla kylld suurin osa jérjestelmisté oli vaikeakéayttoisid jo ihan
sen takia, kun ne oli jdrjestddn niin vanhoja kaikki. Ne oli jotain 80- 90-luvun aikoina
puolalaisten koodaamia systeemejd mitd tuolla kaytettiin, niin oli ne kylld aika hir-
veitd kayttdd. Kun kayttoliittymat oli just tosi sekavia ja ei usein oikein tienny ettd
mistd uskaltaa painaa, kun sit saattoi kaikki tiedot hdipya ja joutui kaiken taas tadyt-
tam&dan uudestaan.

Haastateltava E kertoikin esimerkkina tilanteen, jossa hdn oli siind uskossa, ettd
hédnen keksimidnsd tapa kadyttdd erdstd selainpohjaista asiakastietojdrjestelmad
oli erittdin nokkela, ja paransi tyoskentelyn tehokkuutta. Todellisuudessa hdnen
toimintatapansa aiheutti jdrjestelméssd olevien asiakastietojen sekoittumisen
kahden eri asiakkaan vililla. Kyseisen tilanteen haastateltava E koki erittdin
stressaavana, koska tarvitsi virheen korjaamiseen apua muilta, ja tapahtuneesta
virheestd jdi merkintd asiakkaalle nédkyviin lokitietoihin.

Haastateltava E: ... No esimerkiksi mulla oli yks sellanen softa, selainpohjanen softa,
niin sitd kéytin silleen ettd se oli kahessa vililehdessd auki. Ja se oli virhe, ei saa olla
kun yhdessd. Eikd sitd missddn lukenu. Ja koska méd oon mielestdni nyt suht jarkeva
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ihminen, niin aattelin ettd paljon jarkevampi on pitdd kahdessa vililehdessd auki,
niin pystyy kattomaan mallia sieltd toiselta valilehdeltd. Niin ma sit pdivitin siind sitd
toista vililehted, ja se sit ylikirjotti ne siihen toiseenkin. Ja se johti sitten siihen etta
kaikki asiakastiedot meni niinkun ristiin, eli se mistd otin mallia, niin sen tiedot yli-
kirjoittui niilld uusilla tiedoilla. Ja siind oli vield sellanen automaatio etta se jarjestel-
mé pdivitti pariin muuhunkin jdrjestelmdan ne muuttuneet tiedot. Niin siind tuli vé-
hén paniikki, ja piti sitten pyytdd apua siihen korjaamiseen. Aika homma siiné oli et-
td saatiin palautettua sitten ne vanhat kadonneet tiedot. Ja jdi vahan tietosuojankin
osalta se homma ehkd huonoon jamaan.

Haastateltava E kertoi pyrkineensd helpottamaan tilannetta opettelemalla ky-
seisten jdrjestelmien kdyttod muiden avustuksella. Téhan liittyen hdn mainitsi
jdlleen organisaatiossa huonosti jdrjestetyn perehdytyksen ja koulutusten puut-
teen. Merkittdvimmaédksi tavaksi parantaa tilannetta hidn  kertoi oma-
aloitteisuuden seké vertaisoppimisen. Han tietoisesti vaivasi kollegoitaan omas-
ta mielestddn ajoittain jopa liiankin paljon, mutta koki toimintatavan jatkuvasti
parantavan omaa kyvykkyyttdan kayttdd kyseisid jdrjestelmid. Organisaation
tarjoama tuki tdssd tapauksessa perehdytyksen muodossa oli stressinldhteen
poistamiseksi riittdméatontd, mikd nakyi lievityskeinon hitaasti kasvaneessa te-
hokkuudessa.

Haastateltava E: ... itse piti ratkoa ja etsid ne ihmiset jotka osaa auttaa asioiden kor-
jaamisessa. Ja tuo kylld pati kaikkeen tekemiseen sielld. Ei mitddn ohjeistuksia ollut
oikein missddn, vaan itse piti kaikki tieto kyselld muilta ja yrittdd vaan oppia. Ja kyl-
ldhén se ajastaan sitten siitd eteni, vaikkakin aika hitaasti.

Haasteltava E koki siis oman osaamisensa tytnantajan tarjoamien ohjelmistojen
suhteen olleen riittamatontd. Ahdistus kasvoi ajan myo6td, kun han tulkitsi tyo-
suhteen alkuun liittyvan perehdytys-vaiheen jo alkavan ldhestyd loppuaan ja
huomasi, ettei ohjelmistoihin liittyvid perehdytyksid ole tiedossa. Ongelman
tiedostettuaan hadn p&dadtti muuttaa omaa toimintaansa ja alkaa omatoimisesti
opiskelemaan ohjelmistojen kdyttod. Opettelemisen mahdollistavina tekijoina
voidaan ndhdé henkilon E oma perusosaaminen erilaisista jarjestelmistd ja nii-
den kaytostd, hyvat valmiudet hankkia tietoa, sekd tarjolla oleva vertaistuki
lahimmilta kollegoilta. Asioiden opiskelun voidaan ndhdéa siirtyneen osaksi
henkilon muuttunutta kdyttdytymismallia, koska hidn on soveltanut samaa ta-
paa toimia mydhemmin uusien kayttoon tulleiden tyovéalineiden kohdalla.

4.3 Teknoepivarmuus

Haastatelluista henkiltistd haastateltavat A ja D kuvasivat merkittdavaksi tek-
nostressin lahteeksi suorituskyvyltdan heikot tyokalut. He kertoivat stressaan-
tuneensa tyotehtdvid hoitaessaan erityisesti siitd, ettd tyovéalineet toimivat hi-
taasti ja vaikuttivat tyotehtdvien hoitamisen tehokkuuteen. Haastateltava A
kertoi tyossddn joutuneensa kayttdamaan useita idkkditd ohjelmistoja, jotka hi-
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dastivat tyontekoa merkittdvasti. Hin kuvailee ohjelmistojen olevan vanhanai-
kaisia sekd kaytettavyydeltdan huonoja, eikd kokenut niiden tukevan tyonteon
prosesseja lainkaan. Ongelma oli tunnistettu myo6s laajemmin organisaatiossa,
mutta muutosta esimerkiksi uusien tyovilineiden hankkimisen muodossa ei
pyynnoistd huolimatta oltu aiemmin saatu aikaiseksi.

Haastateltava A: ... joutuu vililld odottelemaan sen ohjelmiston takia. Kun se niin
hidastaa sitd tyontekoa, niin siitd ehka se negatiivisuus tulee.

Ongelma on ldhtenyt ratkeamaan organisaatiotasolla, ja my6s haastateltava A
on pddssyt osaksi uusien vilineiden hankintaprosessia. Han kokeekin, etta
oman mielipiteensd kertominen virallisemmissa tilaisuuksissa, ja tdman myota
tunne siitd, ettd on pddssyt vaikuttamaan asioihin, auttoi lievittdimaan koettua
stressid. Muutosprosessi on organisaatiossa edelleen kesken, mutta
haastateltava A kertoo nykyddn kokevansa asiasta paljon vihemman ahdistusta.
Tdamdn han kertoo liittyvan myos kokemukseen siitd, ettd muutkin ajattelevat
kyseisistd tyovilineistd samalla tavalla. Tilanteen helpottamisen etenemistd han
kuvaa niin, ettd ei aluksi omannut keinoja pyrkid vaikuttamaan asioihin, mutta
lahimpien kollegoiden kanssa kéytyjen keskustelujen my6td han padsi mukaan
hankintaprosessiin ilmaisemaan omia mielipiteitddan. Néin ollen tunneldhtoisen
keinon kdytto edisti haastateltavan A  mahdollisuutta hyodyntaa
ratkaisuldhtoistda keinoa teknostressikokemuksen lievittdmiseksi. Toisena
lievityskeinona haastateltava A kertoi puhtaasti véltelleensd kyseisten
tyovélineiden kayttamistd, mikédli se vain oli mahdollista, ja suorittamaan
tyotehtdaviat vaihtoehtoisilla tydvilineilld. Naiden kayttoda han kuvasi hyvin
tapauskohtaiseksi eikd pystynyt arvioimaan niille juurikaan yhteisid piirteita.

Haastateltava A: Se on kylld auttanut jonkin verran kun muiden kanssa on saanut
vaihtaa ajatuksia ettd miten sitd toimintaa sais parannettua. ... Eli sellasia vaihtoehto-
sia ratkasuja sitten ettd... Vaikka se ois sitten se kyna ja paperi, tai wordi tai tammo-
nen, niin silleen saatan keksid erilaisia tapoja edistdd niitd toitd. Kylldhan se silleen
valilld auttoi, ettd sai kuitenkin jotain tehtya. ...

Haastateltava A kertoi teknoepdvarmuuteen liittyen pyrkineensd korvaamaan
huonosti toimivia tydvilineitd vaihtoehtoisilla tyotavoilla. Lievityskeinon kayt-
toonottoa edeltdnyt vaihe eteni jdlleen niin, ettd ongelmat kuormittivat henkiloa
tietyn ajanjakson ajan, kunnes henkilo pddtti muuttaa omaa toimintaansa on-
gelman ratkaisemiseksi. Haastateltava A hyodynsi omaa osaamistaan vaihtoeh-
toisten tyotapojen 1oytamiseksi, ja alkoi soveltaa niitd kdytdnnossd. Toisena
mahdollistavana tekijand voidaan ndhdé organisaation joustavuus, mikad antoi
vapautta suorittaa tyotehtdvid erilaisilla tavoilla. Kayttdytymisen muutoksen
voidaan ndhda tdssé tilanteessa edenneen ylldpitovaiheeseen, silld haastateltava
A kertoo jatkaneensa tarvittaessa vaihtoehtoisten toimintatapojen keksimistd ja
kdyttamistd my0Os uusien ongelmatilanteiden kohdalla. Han on my6s kokenut
tyotehokkuutensa tdmén johdosta parantuneen tiettyjen asioiden osalta. Vaih-
toehtoisten toimintatapojen lisdksi haastateltava A oli muuttanut kaytostdaan
myos sen osalta, kuinka paljon pyrkii osallistumaan huonosti toimivien tyova-
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lineiden korvaamiseen liittyvdan keskusteluun. Aiemmin héin ei juurikaan tuo-
nut mielipiteitddn esiin, mutta paétti tyovilineiden aiheuttaman stressin takia
alkaa osallistumaan aktiivisemmin keskusteluihin niiden korvaamisesta pa-
remmin kdyttdjien tarpeisiin vastaavilla vélineilld. Tamdn edellytyksend oli
henkilon oma aktiivisuus, jonka avulla oikeat keskustelukanavat oli mahdollis-
ta l1oytdd. Haastateltava A:mn oman aktiivisuuden lisddmiseen liittyvan muutok-
sen voidaan ndhdd olevan nyt ylldpitovaiheessa, silld han kertoo uuden toimin-
tatavan olevan edelleen aktiivisessa kdytossd. Han mainitsee myos ajoittaiset
repsahdukset keskusteluihin osallistumisessa, sekd kertoo niiden aiheuttavan
kuormitusta esimerkiksi tilanteissa, joissa hdn huomaa jddneensd paitsi itsedan
koskettavien asioiden paatoksenteosta. Télloin hdnen on taas pitdnyt alkaa seu-
raamaan keskusteluja aktiivisemmin.

Haastateltava D koki niin ikddn vanhentuneen ja huonosti tarpeisiin
vastaavan teknologian kdyttdmisen tyotehtdvien hoitamisessa, seka
tyovdlineiden suorituskykyyn liittyvien ongelmien aiheuttaneen hénelle
ajoittain voimakastakin kuormitusta. Kdytdnnossd suurin teknostressin lihde
hénelle oli hdnen entinen tyokoneensa, jonka suorituskyky ei yksinkertaisesti
ollut riittdva tyotehtdvien hoitamiseen.

Haastateltava D: Eli ei oo ajantasaisia tyokaluja kadytettdvissd. Vahdn siind meinaa
stressid ruveta iskem&dn, kun koneet ei toimi niin nopeesti kuin niiden olettaisi toi-
mivan.

Stressin lievittamiseksi hdn on purkanut huonoa oloaan kiukuttelemalla
kollegoilleen, minkd hdn on puolestaan kokenut laskevan muiden
tyotehokkuutta, ja kyseisestd kadytoksestd haastateltava D onkin jdlkikdteen
tuntenut yleensd syyllisyyttd. Lievityskeinon tehokkuutta hian kuvaa niin, ettd
helpotus on hetkellinen, mutta kokee myds, ettd mikali ei tdtd keinoa kayttdisi,
saattaisi stressi alkaa purkautumaan my®os fyysisind tekoina ympéaroivdan tilaan
ja esimerkiksi tyovalineisiin. Muina lievityskeinoina hdn mainitsee irtautumisen
tilanteesta esimerkiksi tupakkatauon muodossa. Ongelman paisuessa erittdin
hédiritsevdksi, haastateltava D ryhtyi konkreettisiin toimiin tilanteen
parantamiseksi. Ratkaisuna tilanteeseen, hdn muutaman kollegansa kanssa ajoi
vékisin ldpi hankinnan tehokkaampien tyoasemien kadyttoon saamiseksi.
Ongelmana  tdssdé  oli  suuren  organisaation tuoma  jdykkyys
hankintaprosesseissa, ja lopulta uusien tydasemien kdyttoon saaminen kestikin
kolme kuukautta. Merkittdvand stressin lievittdjand toimi kuitenkin myos
kokemus siitd, ettd ongelman ldhteeseen oli mahdollista vaikuttaa, vaikkakin
hitaasti. Hénelle itselleen yksinkertaisten vaatimusten perusteleminen tuntui
kuormittavalta, eikd organisaatio sindnsd tarjonnut kovin hyvadd tukea
ongelman ratkaisemiseksi. Tdssd auttoi kuitenkin vertaistuki, kun prosessia oli
edistdimdssa useampi henkilo. Organisaation tarjoama tuki tdssa tapauksessa oli
olematonta, mika heikensi lievityskeinon tehokkuutta.

Haastateltava D: Aika nopeasti sitd alettiin sitten keskenddn ratkoa ja selvittdd, ettd
mistd se vaanto jdi uupumaan. Ja siind sitten huomattiin, ettd muistin méara oli niissa
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vanhoissa koneissa se ratkaiseva juttu. Eli virtuaalikonetta piti pyorittdad windowsin
rinnalla ja se vaatii muistia aika paljon sitten. Ei siind kauaa ihmetelty sitd, vaan aika
pikaisesti sitten laitettiin viestid ylospdin ettd tarvitaan kunnon vilineet tekemi-
seen. ... Aika paljon siitd itse prosessista tuli vield lisdd stressid, kun joutuu peruste-
lemaan tuollaista asiaa, miki on itselle niin itsestddn selvia etti tarvitsee kunnon lait-
teet sen tyon kunnolla hoitamiseen.

Haastateltava D kuvasi aktiivista toimintaa edeltanyttd vaihetta hyvin lyhyeksi,
ja kun suorituskykyongelmat alkoivat hidastaa merkittavasti tyotehokkuutta ja
aiheuttaa stressid, kdynnistyi muutos henkilon omissa toimintatavoissa hyvin
nopeasti. Ongelman ratkaisemiseksi han yhdessd muutaman kollegansa kanssa
kavi lapi pitkillisen ja jaykdn prosessin uusien tehokkaampien tydasemien
kayttoon saamiseksi. Hankintaprosessin edistaminen edellytti erittdin paljon
omaa aktiivisuutta, ja sitd hidasti organisaation sisdisten prosessien jaykkyys.
Lopulta tydasemat kuitenkin saatiin kdyttoon, ja koettu teknostressi tdméan
myotd lieveni. Johtuen prosessin vaativuudesta, haastateltava D ei ole tdméan
jilkeen ldhtenyt vastaavissa tilanteissa edistdm&ddn minkddnlaisia hankintoja,
vaan pyrkii parjaamdadn kaytossd olevilla tyokaluilla mahdollisimman pitkdan.
Ndin ollen voidaan ajatella, ettd muutos henkilon omassa aktiivisuudessa
asioiden edistdmisen suhteen jdi kertaluontoiseksi, eikd varsinaista
ylldpitovaihetta koskaan saavutettu organisaation prosessien jdykkyyden
vuoksi.

4.4 Teknoinvaasio

Taman teeman alla késitellddan haastateltavien B, F ja G haastatteluissa ilmi tul-
leitta teknoinvaasion aiheuttamia stressikokemuksia. Haastateltava B kertoi
ajoittain kokeneensa teknostressid tyopuhelimensa takia. Ongelmalliseksi han
koki tilanteet, joissa ilta-aikaan tyoajan ulkopuolella hédntd ldhestyttiin tydasi-
oissa sdahkopostitse. Han koki stressaavaksi tunteen siitd, ettd hdanen tuli olla
tavoitettavissa, koska osa hdnen kollegoistaan teki usein toitd my®0s iltaisin.
Stressikokemukseen syntymiseen riitti usein jo se, ettd haastateltava B huomasi
saaneensa tyosdhkopostia. Aikansa asian kanssa tuskailtuaan, hdn paatyi pois-
tamaan sdhkopostisovelluksen puhelimesta, koska sen kayttod ei varsinaisesti
tyonantajan osalta edellytetty. Tyosahkopostit alkoivat siis kuormittaa hanta
ajan kuluessa, kunnes kuormitus oli niin héiritsevéad, ettd henkilo padatyi konk-
reettisiin toimiin tilanteen parantamiseksi. Muutos toimintatavoissa oli suureksi
osaksi asenteellinen, silld han ajatteli, ettd mikali jotakin asiaa tdytyy alkaa edis-
tamadan varsinaisen tydajan ulkopuolella, tulevat yhteydenotot siihen liittyen
puheluina. Haastateltava B lievitti siis kokemaansa teknostressid poistamalla
sitd aiheuttavan sovelluksen kaytostd. Taman mahdollisti ympaéristotekijoistd se,
ettd tyonantaja salli sovelluksen poistamisen ja se, ettd tyoyhteisdssa oli yleisesti
hyvaksyttyd, ettei tyontekijd ole sihkopostitse tavoitettavissa normaalin tydajan
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ulkopuolella. Haastateltava B kuitenkin myont&d ajoittain seuraavansa tydsdh-
kopostiaan myos ilta-aikaan tyokoneensa kautta, mutta tdlloin hénelld on
yleensd tyotehtdvien osalta erityisen kiireinen ajanjakso, ja sdhkopostin seu-
raaminen on enemmadn omaehtoista kuin aiemmassa tilanteessa. Han kokee
muutoksen parantaneen tilannetta huomattavasti. Ratkaisun ollessa hyvin suo-
raviivainen ja kertaluontoisen toimenpiteen seuraus, voidaan muutoksen kat-
soa olevan ylldpitovaiheessa. Haastateltava B ei ole harkinnut sdhkopostisovel-
luksen asentamista uudelleen.

Haastateltava F kertoi omasta tyoymparistostdan merkittavimmaksi tek-
nologian aiheuttamaksi kuormitukseksi oman henkilokohtaisen &lypuhelimen
aiheuttamat keskeytykset. Haastateltava F koki, ettd vapaa-ajan asioihin liitty-
vét notifikaatiot, jotka tunkeutuivat hdiritsemdan tyohon keskittymistd, aiheut-
tivat hédnelle pahimmillaan todella voimakasta stressid ja ahdistusta, koska han
on ndiden takia kokenut, ettei pysty suoriutumaan tyotehtdvistddn riittdavan
tehokkaasti. Osasyyksi ongelmaan hdn mainitsee my6s nykyisten pikaviestiso-
vellusten aiheuttaman tunteen, ettd hinen tulee olla aina tavoitettavissa.

Haastateltava F: ... se ei ollu endé sellanen pieni juttu, ettd se ois hdirinny vaan vahan.
Vaan kdytdnnossd se oli niin tunkeutuvaa, ettd kdytannossd se, ettd méd katsoin sen
asiasisdllon mitd mulle oltiin ldhetetty silld ajalla, niin se pilas koko loppu tyopdivin,
koska mé en endd pddssy niihin tydasioihin sisdédn, vaan ne alko stressaa mua saman
tien ne muut asiat, mitd ma siitd puhelimesta luin.

Havaittuaan henkilokohtaisen dlylaitteen aiheuttamat ongelmat keskittymisessa
ja tyotehokkuudessa, hdn alkoi tietoisesti muuttaa omia toimintatapojaan.
Alkuun hdn pyrki olemaan reagoimatta laitteeseen, mutta pian hdn huomasi,
ettei se ei useinkaan onnistunut, mikéli laite oli ndkyvilld, esimerkiksi
tyopoydalla. Tarve tarkistaa mahdolliset saapuneet ilmoitukset oli liian
voimakas, jotta tdmd muutos olisi riittdnyt parantamaan tilannetta.
Haastateltava F muutti omaa toimintamalliaan seuraavaksi niin, ettd dlypuhelin
ei endd ollut hdnen ulottuvillaan tyodaikana. Tamén lisdksi hdn on liittanyt
puhelimeensa dlykellon, ja suodattanut siihen tulevat notifikaatiot niin, etta
kelloon hidn saa ainoastaan tiedon saapuvista puheluista. Tamadn han kokee
olleen tirked osa lievityskeinon onnistuneeseen kiyttéonottoon. Alykellon
avulla haastateltava F on saanut varmuuden siitd, ettd hdn pystyy tarvittaessa
reagoimaan tdrkeiksi kokemiinsa yhteydenottoihin, ja muu matalamman
prioriteetin sisdlto ei tule hdiritsemé&dn tyotehtdvien tekemista.

Haastateltava F: ... mé joudun sulkee puhelimen kidytinnossad tyopdivan ajaks mun
ulottuvista. Aivan sen takia ettd mé en pysty oikeestaan niinkun keskittymaan toihini
ollenkaan edes, jos mé sen puhelimen kanssa rapldan tyoajan kesken.

Haastateltava F: ... mun ratkasu on semmonen, ettd mulla on, tota noin, dlykello jo-
ka on yhdistetty siihen, kdytdnnossad ei niinkun anna mitdan notifikaatiotia, tota sii-
hen kyseiseen kelloon. Vaan ne ainoastaan jdd puhelimeen. Ainoastaan semmosessa
tapauksessa kun joku soittais mulle, niin md saan sen siihen kelloon sen, ettd joku
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soittaa, ja méd ndédn sen numeron. Ja jos mé en tunnista sitd numeroo niin mé en vas-
taa sithen.

Kyseisen lievityskeinon kdyttoonottoa hin arvioi melko tyolddksi, ja koki var-
sinkin alkuvaiheessa usein vaikeaksi olla palaamatta vanhoihin toimintata-
poihinsa. Muutoksen aikaansaamiseksi ja pysyvéksi saattamisessa hidn koki tar-
kedksi oman johdonmukaisen toimintansa tilanteissa, joissa keskittyminen alkoi
harhailemaan puhelimen suuntaan.

Haastateltava F: Eihdn se ihan heti luonnollista ollut. Ei se ollut kovin helppo proses-
si alottaa, kun oli rutiininomaisesti sellainen, ett4 sitd alkaa kattomaan, kdaytannossa
ei valttamattd edes kattomaan, mutta jos se on sun ldhettyvilld, ja kuulet vaikka sen
varindn, niin si saatat ottaa sen ihan refleksinomaisesti vaan kiteen. Mutta et, sit sii-
nd vaiheessa sen yleensd sitten laskee alas, kun tajuaa et en méa kato sitd nytten.

Haastateltava F:n teknostressikokemuksessa oli siis kyse tilanteesta, jossa
vapaa-ajan teknologia aiheutti hénelle paljon keskeytyksid ja kuormitusta
tyoympdristossd. Han kuvaili tilanteen muutoksen alkaneen ongelman tunnis-
tamisesta. Kdytannossa han alkoi kokea henkilokohtaiseen puhelimeensa tule-
vat yhteydenotot hyvin hdiritseving, ja paddtyi timdn seurauksena muuttamaan
omaa toimintatapaansa koetun teknostressin vdahentdmiseksi. Aktiivisen muu-
toksen vaiheessa hdn muutti kdytostdan niin, ettei henkilokohtainen puhelin
ollut endd hédnen ulottuvissaan tyo6ajalla. Téhén liittyvd mahdollistava tekijd oli
hdnen oma osaamisensa toisen é&lylaitteen hyodyntamiseksi, sekd henkilon ak-
tiivinen asenne oman kayttdytymisensd muuttamisen suhteen. Varsinkin al-
kuvaiheessa han koki uuden tavan toimia helposti unohtuneen, mutta johdon-
mukaisesti omaa toimintaansa korjaamalla hdn onnistui juurruttamaan uudet
tavat osaksi normaalia kédyttdytymistddan tyoymparistossd. Uuden toimintamal-
lin yllapitovaiheessa hin kertoo ajoittain olleen hetkid, jolloin henkilokohtainen
puhelin palasi hdiritsemé&an tyontekoa, mutta kokee muutoksen nyt tulleen kui-
tenkin melko pysyvaéksi.

Haastateltava G oli kokenut teknoinvaasion aiheuttamaa teknostressid
tilanteessa, kun tyoasiat olivat alkaneet hdirinneet vapaa-aikaa puhelimessa
olevan Skype-sovelluksen vuoksi. Hidn kertoo saaneensa tyosuhteensa
alkuvaiheessa tyopuhelimekseen dual-sim ominaisuudella varustetun
dlypuhelimen, jossa kaytti sekd tyo- ja siviililiittym&dnsa. Taman lisdksi han
asensi puhelimeen Skype-sovelluksen, jotta voisi viestid kollegoidensa kanssa
helposti esimerkiksi tyomatkoilla. Jossain vaiheessa hdn kuitenkin alkoi
kiinnittdd huomiota siihen, ettd varsinkin ilta-aikaan jo tyot lopetettuaan hén sai
edelleen ajoittain viestejd kyseiseen sovellukseen. Haastateltava G epdilee, ettd
jostain syystd sovellus ei ndyttanyt oikein hdnen tilaansa muille henkildille, ja
tastd syystd ndamd viestittelivdt hénelle satunnaisesti myos ilta-aikaan
tydasioihin liittyen. Han koki erityisen turhauttavana sen, ettd viestin luettuaan
hén ei kuitenkaan voinut viestin aiheena ollutta asiaa mitenkddn edistdd, koska
usein tyokone ei ollut hédnelld edes kotona. Han alkoikin miettid sovelluksen
kdyton jarkevyyttd, ja pddtyi poistamaan sovelluksen puhelimestaan.
Tyonantajan osalta sovelluksen kéyttdmiselle ei ollut varsinaista vaatimusta,
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joten ongelmia aiheuttaneen sovelluksen kdyton lopettaminen oli hyvin
suoraviivaista. Haastateltava G ei tdmaén jdlkeen ole edes ajatellut asentavansa
sovellusta uudestaan, vaan muutti myds asennettaan sellaiseksi, ettd olettaa
tarkeimpien asioiden tulevan perinteisen puhelinsoiton myo6td hdnen tietoonsa,
mikéli asia on todella kiireinen.

Haastateltava G: Niin aloin vaan aattelemaan, ettd ihan turha mun on niitd viesteja
ees ndhd, kun en voi niille asioille kuitenkaan mitddn tehd kaytannossa. Ni poistin
sen sit vaan. Siihen loppu se ongelma sit aika tehokkaasti.

Haastateltava G oli siis tydsuhteensa alkuaikoina asentanut tydnantajan
tarjoamaan dual-sim &dlypuhelimeen Skype-sovelluksen, ja my6hemmin
huomannut kokeneensa sen takia tydajan ulkopuolella tulevat tyoviestit
stressaavina. Ratkaisuna tilanteeseen hadn arvioi tuoko sovelluksen
sdilyttiminen merkittdavdd hyotyd hénelle itselleen, ja pddtyi poistamaan
sovelluksen laitteesta. Taman lievityskeinon mahdollistavana tekijind voidaan
ndhdd tyonantajan osalta se, ettei tyontekijad vaadittu kdyttdimddan kyseistd
sovellusta puhelimissa, sekd tyoyhteison ilmapiiri asian suhteen.
Ylldpitovaiheen voidaan ndhdd olevan edelleen kdynnissd, koska henkilé on
pysynyt uudessa toimintamallissaan, eikd hdn ole harkinnut asentavansa
sovellusta takaisin laitteeseen.

4.5 Monimutkaisuus

Haastatelluista henkildistd A ja E kertoivat pirstaloituneen ja hajallaan eri jdrjes-
telmissd olevan informaation aiheuttamista stressikokemuksista. Naissa tilan-
teissa teknostressin voidaan ndhdé aiheutuvan teknologian monimutkaisuudes-
ta. Haastateltava A kertoi varsinkin tydsuhteensa alkuaikana kokeneensa mer-
kittavdd ahdistusta, kun sekd tyon opetteluun ettd varsinaisten tyotehtdvien
tekemiseen liittyi valtava mdard omaksuttavaa ja hyodynnettdvaa informaatiota,
joka oli hajautunut useisiin eri jarjestelmiin ja tyokaluihin. Varsinaisia linjauksia
ei tiedon sijoittamiseen liittyen juurikaan organisaatiossa ollut, vaan usein tie-
don tallennuspaikka valittiin tapauskohtaisesti, mistd johtuen tiedon etsimista
aloittaessa oli hyvin vaikeaa arvioida etukdteen edes suurpiirteittdin, mistd tie-
toa kannattaisi alkaa hakemaan. Hanen mukaan koettu stressi on voinut osit-
tain johtua myos riittimattomyyden tunteesta (teknoturvattomuus), varsinkin
tyosuhteen alussa, mutta enemmaén héan koki stressin syntyneen siitd, ettd mer-
kittava osa tyoajasta kului erilaisen tiedon etsimiseen (monimutkaisuus). Myos
muut henkil6t kokivat tiedon etsimisen haasteellisena.

Haastateltava A: Sellanen &rsyttdava juttu, ettd usein tuntuu ettei 10ydé tietoa sillon
kun sitd tarvitsisi. Kun meilld on aika moneen paikkaan hajaantunut esimerkiks do-
kumentaatiota, jotain on intrassa ja jotain verkkolevyilld, tai sit on pari muutakin vé-
linettd missd just on tavaraa tallennettuna, ja sitten kaikki vdhan kayttdd niitd miten
sattuu.
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Haastateltava A kuvailee ongelman muodostuneen ajan kuluessa hdiritsevam-
mdksi, kun hdnen tyotehtdvansa alkoivat laajenemaan ja hallittava kokonaisuus
kasvoi. Han alkoi kokea, ettd tydaikaa menee hukkaan tietoa etsiessd. Ratkaisu-
na ongelmaansa hdn alkoi ylldpitdd erddanlaista henkilokohtaista tietopankkia
eri dokumenttien sijainneista, ja lisdsi muistiinpanoihinsa merkint6jd aina kun
muutoksen osalta oli hanen oma osaamisensa Excel-ohjelmiston kdyttoon ja sen
toimintoihin liittyen. Muistiinpanojen laajuuden kasvettua jatkuvasti, han koki
tiedon hakemiseen liittyvien teknostressikokemusten vahentyneen merkittavas-
ti. Muutos toimintatavoissa on jadnyt pysyvédksi henkilon yhd hyddyntdessa
uutta toimintatapaa, ja han kokeekin téstd olleen apua myds oman ammatillisen
itseluottamuksen lisddntyessd, kun oma tehokkuus on muistiinpanojen myota
kasvanut. Hdn kuitenkin myontdd, ettd muistiinpanojen tekeminen vie myos
tyoaikaa, ja kertookin ajoittain poikenneensa uudesta toimintatavasta. Tamad on
kuitenkin pdadsddntoisesti kostautunut, ja hdn on saattanut joutua etsimddn sa-
maa dokumenttia myohemmin uudestaan. Han kokee myds itsevarmuutensa
(teknoturvattomuus) parantuneen, kun hin pystyy usein omien muistiinpano-
jensa avulla neuvomaan kollegoitaan tiedon etsimisessa.

Haastateltava A: No kun alko kunnolla drsyttdd kun tuntui paivat meneméan siihen
tiedon etsimiseen eikd tuottamiseen, niin kdytin vahdn aikaa siihen ettd tein sellasen
rungon mihin aloin kirjata. ... kun jonkun tiedon 16yt&dd niin heti merkkaan ylos ettd
mistd 10ytyi niin sit ei kohta tarvii taas etsid. Ja sekin on hyvd, ettd sitten pystyy muil-
le vinkkaamaan jos niiden tarvii jotain 16ytaa.

Haastateltava E kertoi niin ikddn kokeneensa teknostressid tiedon huonoon
saatavuuteen ja hajautumiseen liittyen. Tastd aiheutunut stressi on ilmennyt
usein ahdistuksena, epavarmuutena omasta osaamisesta, sekd heikentyneena
motivaationa. Hajautuneen tiedon jdsentdmistad varten organisaatioon oli myos
hankittu erillinen ohjelmisto, jonka kaytostd ei kuitenkaan ollut juurikaan apua,
koska henkilostd ei sitoutunut riittdvasti sen kdyttoonottoon. Lievittddkseen
kokemaansa stressid hdn pyrki ajoittain valttelemddn tiedon hakemista itse, ja
hyodynsi kollegoidensa tietotaitoa kyselemdlld apua tiedon Ioytdmiseen.
Téaméan han kuvaili helpottaneen omaa stressikokemustaan, mutta ajatteli sen
kuormittavan muita, ja ndin ollen vain siirtdvdn ongelmaa. Lievityskeinona
tama voidaan luokitella tunneldhtoiseksi keinoksi, koska kyseessd voidaan
ndhdé olevan teknostressildhteen vilttelyyn liittyva kdyttaytymismalli.

Haastateltava E: Eli meni vaan kysymdéan joltain toiselta, jolla ei varmaan olisi ollu
yhtdan aikaa ylimdardsend. Niin sitten sai silleen oikastua sitdi omaa tyo6td ja no-
peemmin tehtyd. Vaikka kokonaiskuvassa varmasti toi on tosi tehotonta loppupeleis-
sd.
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Tutkimuksessa havaittiin useita yksildiden hyddyntdmia teknostressin ratkaisu-
lahtoisid lievityskeinoja. Nditd lievityskeinoja kategorisoitiin eri teknostressite-
kijoiden kategorioiden mukaan, ja ndiden keinojen hyoédyntdmiseen liittyen
pyrittiin havaitsemaan tiettyjd toistuvia vaiheita. Tamaén liséksi lievityskeinojen
hyddyntamiseen liittyvid mahdollistavia ja estdvid tekijoitd pyrittiin tunnista-
maan. Aineistosta nousseet olennaisimmat havainnot on kirjattu alla esitettyyn

taulukkoon.

TAULUKKO 2, Lievityskeinot ja vaiheet, sekd vaikuttavat tekijat

Lievityskeino:

Havaitut vaiheet ja mahdollistavat
tekijat:

Lahettamon puhelimen siirtdminen
siivouskomeroon (haastateltava C)

Ongelman tunnistaminen,
toimenpiteen madritys ja kayttoonotto.
Organisaation vaatimukset estivat
toimintamallin pysyviksi
muuttumisen.

Oman aktiivisuuden lisidminen
prosessien muuttamiseksi
(haastateltava C)

Pikaviestisovelluksen asetusten
muuttaminen keskeytysten
vahentamiseksi (haastateltava D)

Ongelman tunnistaminen, uuden
toimintamallin kdyttoonotto. Heikko
organisaation tarjoama tuki esti
toimintamallin pysyviksi
muuttumisen.

Ongelman tunnistaminen, uuden
toimintamallin kdyttoonotto. Henkilon
oman osaamisen riittdiméttomyys esti
uuden toimintatavan pysyvaksi
muuttumisen.

Tydsdhkopostin suodatustoimintojen
kaytto (haastateltava E)

Ongelman tunnistaminen, uuden
toimintatavan kayttoonotto, uuden
toimintatavan ylldpitdiminen.
Henkilon kadytos taantui ajoittain
vanhaan toimintatapaan.
Mahdollistavina tekijoind henkilon
oma tietotekninen osaaminen, seki
saatavilla ollut vertaistuki.

Pikaviestinten tilojen hyodyntdminen
keskeytysten vahentamiseksi
(haastateltava G)

Ongelman tunnistaminen, uuden
toimintatavan kdyttoonotto, uuden
toimintatavan yllapitdaminen.
Henkilon kaytos taantui ajoittain
vanhaan toimintatapaan.
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Vaikean laitteiston kayton
viéltteleminen vaihtoehtoisten
tyotapojen avulla (haastateltava B)

tuki.

Ongelman  tunnistaminen, uuden
toimintatavan  kdyttoonotto, uuden
toimintatavan ylldpitdminen.

Mahdollistavina tekijoind joustavuus
organisaation = prosesseissa,  sekd
henkilén oma organisointikyky.

Oman osaamisen lisddminen uuden
opettelun avulla (haastateltava E)

Ongelman tunnistaminen, uuden
toimintatavan maarittely ja
kayttoonotto, uuden toimintatavan
yllapitaminen. Mahdollistavina
tekijoind henkilon oma aktiivisuus,
tietotekninen perusosaaminen, sekd
saatavilla ollut vertaistuki.

Huonosti toimivan teknologian
korvaaminen vaihtoehtoisilla
tyotavoilla (haastateltava A)

Ongelman tunnistaminen, uuden
toimintatavan maéaérittely ja
kayttoonotto, uuden toimintatavan
yllapitaminen. Mahdollistavina
tekijoind henkilon oma tietotekninen
osaaminen, sekd organisaation
joustavuus tyonteon prosessien
suhteen.

Tehokkaampien tydvilineiden
hankinnan aktiivinen edistiminen
(haastateltava D)

Ongelman tunnistaminen, uuden
toimintatavan maaérittely ja
kayttoonotto. Mahdollistavia tekijoitd
olivat henkilon oma aktiivisuus, seka
saatavilla ollut vertaistuki prosessin
lapikdymisen aikana. Estdvand
tekijand organisaation prosessien
jaykkyys, mikéd aiheutti aktiivisen
asioiden edistdmisen jadmisen
kertaluonteiseksi kokeiluksi.

Tyo6n vapaa-ajalle tunkeutumisen
estdminen sdhkopostisovelluksen
poistamisella (haastateltava B)

Ongelman tunnistaminen, uuden
toimintamallin kdyttoonotto, seka
ylldpitaminen. Mahdollistavina
tekijoind henkilén oma asenne ja
tyoyhteison hyviksyva asenne.

Henkilokohtaisen puhelimen
aiheuttamien keskeytysten
vdhentaminen siirtdmalld puhelin pois
ulottuvilta (haastateltava F)

Ongelman tunnistaminen, uuden
toimintamallin médrittely ja
kayttoonotto, uuden toimintamallin
ylldpitdminen. Henkilon kaytos
taantui ajoittain vanhaan
toimintatapaan. Mahdollistavana




Tyon vapaa-ajalle tunkeutumisen
estdminen pikaviestisovelluksen
poistamisella (haastateltava G)
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tekijana oli henkilon oma teknologian
kayttoon liittyvd osaaminen.

Ongelman tunnistaminen, uuden
toimintamallin kdyttoonotto, uuden
toimintamallin ylldpitdiminen.
Mahdollistavana tekijand tyoyhteison
hyviksyva asenne.

Pirstaloituneen informaation
hallitsemisen helpottaminen omien

muistiinpanojen avulla (haastateltava
A)

Ongelman tunnistaminen, uuden
toimintamallin mé&éarittely ja
kayttoonotto, uuden toimintamallin
yllapitaminen. Henkilon kdytos
taantui ajoittain vanhaan
toimintatapaan. Mahdollistavana
tekijand henkilon omat tietotekniset
taidot.

Pirstaloituneen informaation
hallitsemisen helpottaminen muiden
henkildiden tietotaidon avulla
(haastateltava E)

Ongelman tunnistaminen, uuden
toimintamallin mé&éarittely ja
kayttoonotto. Henkilo lopetti
lievityskeinon kdyton tietoisesti, kun
ymmarsi sen aiheuttavan yliméaaraista
kuormitusta muille henkilsille.




48

5 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Tutkimuksen  aiheena  olivat yksilon  teknostressin  lievityskeinot,
ratkaisuldhtoisten lievityskeinojen hyodyntdmiseen liittyvdt vaiheet seka
lievityskeinojen  kadyttoon liittyvdt mahdollistavat ja estdvat tekijat.
Tutkimukseen oli madritelty seuraavat tutkimuskysymykset:

1 Minkélaisia ratkaisuldhtoisida lievityskeinoja yksilo voi soveltaa
tydympadristossd kokemansa teknostressin lievittdmiseksi?
2 Minkélaisia eri vaiheita ratkaisuldhtoisten lievityskeinojen

hyodyntdmiseen voi liittya?
3  Mitka tekijat voivat vaikuttaa ratkaisuldhtoisten lievityskeinojen
hyddyntdmisen onnistumiseen?

Tutkimuksen tuloksista tunnistettiin useita erilaisia yksiloiden hyodyntamia
ratkaisuldhtoisid teknostressin lievityskeinoja, kuten teknologian kayton
viélttely, vaihtoehtoisten tyodtapojen hyodyntidminen, erilaisten suodattimien
hyddyntaminen sekd pikaviesti- ettd sdhkopostisovelluksissa, pikaviestinten
erilaisten tilojen hyodyntdminen, henkilon omien taitojen kehittdminen, seka
oman aktiivisuuden lisdédminen ongelmien ratkaisemiseksi esimerkiksi erilaisiin
tyovilineiden hankintaprosessien kautta. Ensimmaéiseen tutkimuskysymykseen
saatiin siis kerdtyn aineiston perusteella merkittdvid havaintoja. Toiseen
tutkimuskysymykseen liittyen voidaan kerdtyn aineiston perusteella esittad,
ettd kirjallisuuskatsauksessa esitelty haitallisen kayttdytymisen muuttamisen
teoriaan liittyva vaihemalli vaikuttaisi pddsdantoisesti soveltuvan hyvin myos
teknostressikokemusten lievittdmiseen liittyvien ratkaisuldhtoisten keinojen
etenemisen vaiheiden kuvaamiseen. Ratkaisuldhtoisten lievityskeinojen osalta
pystyttiin  kaikissa tapauksissa erottamaan melko selkedsti ongelman
tunnistamiseen  liittyvda vaihe (engl. precontemplation), varsinaisen
toimintamallin muutokseen liittyvd vaihe (engl. contemplation), sekd useissa
tapauksissa my6s muuttuneen toimintamallin ylldpitamisen vaihe (engl.
maintenance). Kolmanteen tutkimuskysymykseen erilaisten teknostressin
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lievittamisen keinoihin vaikuttavien tekijoiden osalta tunnistettiin ulkoisia
tekijoitd, kuten joustavuus tai jdykkyys organisaation prosesseissa,
tydympadriston myonteinen suhtautuminen, vertaistuen saatavuus, ja yksildiden
omiin valmiuksiin liittyvid tekijoitd, kuten tietotekninen osaaminen, aktiivinen
asenne, kyky hyodyntda vertaistukea ja yksilon organisointikyky.

5.1 Johtopididtokset teorian ja tutkimuksen kannalta

Kuten kirjallisuuskatsauksessa  kuvattiin, teknostressia =~ on tutkittu
organisaationdkokulmasta melko runsaasti, mutta yksiloiden hyodyntamien
teknostressin lievityskeinojen osuus on jddnyt vdhemmaille huomiolle
(Pirkkalainen & Salo, 2016). Tdssd tutkimuksessa pyrittiin osaltaan tayttimaan
tatd aukkoa tutkimalla erilaisissa  organisaatioissa  tyoskentelevien
tietotyoldisten kokemaa teknostressid, koska tietotyoldisten on aiemmassa
kirjallisuudessa todettu olevan erityisen alttiita teknostressille (Tarafdar ym.,
2011; Tu ym., 2005). Tietotyotd tekevien henkildiden teknostressikokemusten
osalta  havaittiin, ettd Ayyagarin ja muiden (2011) esittamat
teknostressikokemusten taustalla olevat viisi teknostressitekijdd olivat selvasti
tunnistettavissa haastateltujen kuvaamista kokemuksista. Ndin ollen yhtend
taman tutkimuksen tuloksena voidaan edelleen validoida, ettd kyseinen
teknostressitekijoiden jaottelu on kdytinnollinen empiirisia havaintoja
tarkasteltaessa.

Teknoylikuormituksesta aiheutuvaa teknostressia esiintyi tutkimuksen ai-
neistossa madrallisesti eniten. Merkittavimmat tdssd kategoriassa stressid ai-
heuttavat teknologian ominaisuudet olivat sen aiheuttama informaatiotulva
sekd tyon suorittamista vaikeuttavat keskeytykset. Kyseiset ongelmat on myos
aiemmassa kirjallisuudessa tunnistettu yleisiksi kuormitusta aiheuttaviksi tek-
nologian lieveilmiodiksi (Fuglseth & Serebg, 2014; Galluch, Grover & Thatcher,
2015). Teknoturvattomuuteen liittyvat havainnot koskivat tilanteita, joissa hen-
kilot eivdt kokeneet omanneensa riittdavad osaamista teknologian onnistunee-
seen kdyttoon, ja kokivat tdmén takia ahdistusta tyossddan. Tarafdar ja muut
(2015) ovat tunnistaneet teknoturvattomuuden aiheuttavan myos laaja-
alaisempaa negatiivista asennoitumista kaikkea uutta teknologiaa kohtaan,
mutta tdmdn tutkimuksen aineistossa negatiivinen asennoituminen rajoittui
vain ongelman ldhteend olleeseen teknologiaan. Teknoepdavarmuuden osalta
aineistosta havaittiin stressikokemuksia erityisesti teknologian heikkoon suori-
tuskykyyn ja luotettavuuteen liittyen. Aiemmassa kirjallisuudessa esimerkiksi
jarjestelmadvirheen aiheuttamien fysiologisten reaktioiden on havaittu olevan
yksilon elimistolle hyvinkin kuormittavia kortisonin erityksen lisddntyessa
(Riedl ym., 2012). Teknoinvaasion on havaittu ilmentyvan muun muassa vapaa-
ajan ja tyon vilisen rajan hamartymisend (Ragu-Nathan ym., 2008; Tarafdar ym.,
2011). Sekd tyon tunkeutumiseen vapaa-ajalle, ettd yksityisasioiden tdissd ai-
heuttamat keskeytykset esiintyivit teknostressin ldhteind myos tamén tutkiel-
man aineistossa. Tyon kontekstissa teknologiaan liittyvd monimutkaisuus edel-
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lyttad usein kayttdjalta ylimadrdisten resurssien kdyttamistd tyotehtdviensad hoi-
tamiseksi (Fuglseth & Serebg, 2014). Haastatteluissa tulikin ilmi tilanteita, joissa
epdintuitiiviset kdyttoliittymat ja pirstaloitunut informaatio olivat aiheuttaneet
vastaajille teknostressia.

Tutkimuksen yhtend tavoitteena oli tutkia ratkaisuldhtoisid teknostressin
lievittamiskeinoja. Kirjallisuudessa on aiemmin tunnistettu monia ndistd kei-
noista, ja tamén tutkimuksen voidaan nahda vahvistavan aiemman kirjallisuu-
den havaintoja. Aineistosta havaittiin kirjallisuuden kanssa yhdenmukaisina
lievityskeinoina esimerkiksi informaatiotulvan osalta tiedon suodattaminen ja
jasentely (Clark & Kalin, 1996; Goldsborough, 2005), teknoinvaasioon liittyen
omaan saatavuuteen asennoitumisen muutos (Pribbenow, 1999) ja hiiritsevan
sovelluksen tai laitteen poistaminen ympadristostd (Clark & Kalin, 1996; Weinert
ym., 2013; Yu ym., 2009), monimutkaisen teknologian aiheuttaman stressin lie-
vittdminen omia taitoja kehittamalld (Al-Fudail ym. 2008; Clark & Kalin, 1996;
Weinert ym., 2013), teknoepavarmuuden lievittdminen vaihtoehtoisten tyovali-
neiden ja -tapojen hyodyntdamisen avulla (Goldsborough, 2005) ja teknoturvat-
tomuuden vihentiminen teknologian kayttod vilttelemilld (Clark & Kalin,
1996).

Taman tutkimuksen toisena tavoitteena oli selvittdd, kuinka erilaisten rat-
kaisuldhtoisten lievityskeinojen hyddyntdmisen voidaan ndhdd etenevén tietty-
jen vaiheiden kautta. Tatd varten tarkasteltiin yksilon oman kayttdaytymisen
muutoksiin liittyvad kirjallisuutta. Teknostressin ratkaisuldhtoisten lievityskei-
nojen vaiheiden tarkastelua varten méadritettiin yksinkertaistettu kolme vaihetta
sisdltdvd vaihemalli, joka perustuu Proschaskan & DiClementen (1986) kehitta-
mddn viisivaiheiseen malliin. Yksinkertaistetun vaihemallin vaiheet tédssd tut-
kimuksessa olivat ongelman tunnistamisen vaihe, aktiivinen toimintamallin
muutoksen vaihe sekd uuden kdyttoonotetun toimintamallin ylldpitovaihe.
Tutkimuksen tuloksina esitellyistd lievityskeinoista voidaankin selkedsti havai-
ta nama eri vaiheet. Olennaista vaihemallin soveltamisessa teknostressin lievi-
tyskeinojen kontekstiin oli my06s se, ettd vaihemallien avulla voidaan havaita
yksiloiden siirtyvan eri vaiheiden vélilld melko vapaasti (Michie, van Stralen &
West, 2011). Tutkimuksessa havaittiinkin, ettd joissain tapauksissa henkilot
saattoivat edetd uuden toimintatavan osalta esimerkiksi ylldpitovaiheeseen
saakka, mutta erilaisista syistd johtuen vanhoihin ongelmallisiksi koettuihin
toimintatapoihin saatettiin palata.

Taman lisédksi lievityskeinojen hyodyntamiseen liittyvid mahdollistavia ja
estdvid tekijoitd pyrittiin tutkimuksessa tunnistamaan ja lajittelemaan COM-B -
mallin mukaan (Michien ym., 2011). COM-B -mallin mukaan yksilon kayttay-
tymisessd tapahtuvaan muutokseen vaikuttavat hdnen omat sisdiset kyvykkyy-
tensd, ymparistostd tulevat mahdollistavat ja estdvit tekijdt, sekd yksilon oma
motivaatio kdytoksen muuttamiseksi. My6s Schellhammer ja muut (2013) ko-
rostavat kontekstin merkitysta teknostressikokemuksia tutkittaessa. Tdssd tut-
kimuksessa tunnistettiin ulkoisista vaikuttavista tekijoistd organisaation proses-
sien jaykkyys, saatavilla oleva vertaistuki sekd tyoyhteison asenne uutta toimin-
tamallia kohtaan. Yksilon omaan kyvykkyyteen liittyvid tekijoitd olivat aineis-
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ton perusteella henkilon yleinen tietotekninen osaaminen, aktiivinen asenne
sekd valmius opetella uusia asioita. Motivaation osa muutoksessa on tdssa tut-
kimuksessa ndhty itseisarvona, koska ratkaisuldhtoisten keinojen hyodyntami-
sen prosessi ndhtiin alkavan siitd, kun henkil6 itse halusi teknostressin lievitty-
van. Tutkimuksen tulosten perusteella voidaankin todeta, ettd nditd kolmea
mallissa mainittua osa-aluetta voidaan soveltaa, kun ratkaisuldhtoisen lievitys-
keinon mahdollistavia ja estdvid tekijoitd pyritddan luokittelemaan.

5.2 Johtopididtokset kiytinnon kannalta

Tamdn tutkimuksen tuloksia on mahdollista hyodyntdd tietotyotd tekevien
henkildiden tukena, kun he pyrkivit lievittimdan omia tyoympaéristossa ilmen-
neitd teknostressikokemuksiaan. Tutkielma tarjoaa esimerkkejd siitd, millaisia
keinoja yksilo itse voi pyrkid hydodyntdmadn erilaisissa teknologian kayton ai-
heuttamissa ongelmatilanteissa. Tamaén liséksi tutkielmassa on selitetty erilaisia
vaiheita, joita ratkaisuldhtoisten lievityskeinojen kdyttoonottaminen usein sisal-
tdd. Naiden vaiheiden tiedostaminen, sekd vaiheissa etenemiseen vaikuttavien
tekijoiden ymmartdminen voivat tarjota tarvittavaa tukea toimintamallien muu-
toksen toteuttamisen mahdollistamiseksi.

Tutkielman havainnot voivat olla myts hyoddyllisid organisaatioiden toi-
minnan kehittdmisen ndkokulmasta, silld tutkielman tulokset osoittavat myos
organisaation yksil6lle tarjoaman tuen olevan merkittdvassd asemassa, kun yk-
silotason lievityskeinoja pyritddn hyodyntaméaan. Organisaatioiden toiminnan
ndkokulmasta olisikin hyva pyrkid varmistamaan, ettd yleisimpiin teknostressia
aiheuttaviin tilanteisiin on jollain tasolla varauduttu. Esimerkkejd varautumis-
keinoista ovat tyontekijoille tarjottavat erilaiset vaihtoehtoiset tavat tyotehta-
vien suorittamiseen, tyovilineisiin ja ohjelmistoihin saatavilla olevat riittavan
laajat kayttokoulutukset, tyontekijoille tarjottavat riittavat mahdollisuudet kay-
tossd oleviin tyovilineisiin ja ohjelmistoihin vaikuttamiseksi, kdytettdvien lait-
teiden ja ohjelmistojen riittavad suorituskyky sekd organisaation vaatimusten
osalta selkedsti madritelty raja tyon ja vapaa-ajan valilla.

5.3 Tutkimuksen rajoitteet ja jatkotutkimusaiheet

Tutkimuksen tavoitteena oli tutkia, mitd ratkaisuldahtoisid keinoja yksilolld on
kaytossddn teknostressin lievittamiseksi, sekd minkélaisia vaiheita kyseisten
keinojen hyodyntdmiseen liittyy. Tutkimusta varten kerdtty aineisto sisilsi
tutkimuskysymysten kannalta relevanttia materiaalia, mutta laajemmalla
otannalla aihepiiristd olisi varmasti saatu vieldkin tarkempia havaintoja.
Tutkimuksen aiheen liittyessd yksilon tyoymparistossd kokemiin negatiivisiin
tuntemuksiin voidaan olettaa, ettd osa vastaajista on saattanut viahatelld
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kokemustensa voimakkuutta, ja jdttdd kertomatta itselleen kaikkein
herkimmisti tilanteista teknostressikokemuksiin liittyen.

Lisdksi rajoittavana tekijand tutkimuksen toteutukseen liittyen voidaan
mainita etdyhteyksin jarjestetyt haastattelut, joiden osalta sanattoman viestin-
ndn havainnointi oli kdytdnnossd mahdotonta, koska haastateltavat henkilot
eivdt halunneet hyodyntdd videoyhteyksid. Taméd on voinut aiheuttaa sen, ettei
haastattelija ole voinut kaikissa tilanteissa tulkita haastateltavaa ja hdnen vas-
tauksiaan niin hyvin kuin kasvokkain tehdyssd haastattelussa olisi ollut mah-
dollista. Tutkimuksen otanta oli myoskin melko suppea, ja haastateltujen henki-
16iden joukko varsin homogeeninen.

Jatkotutkimusaiheeksi voisi ehdottaa mairillisen tutkimuksen tekemisti.
Teknostressin lievityskeinoja on jo kirjallisuudessa jaoteltu kahteen luokkaan,
tunneldhtoisiin ja ratkaisuldhtoisiin keinoihin. Madrallinen tutkimus voisi mah-
dollistaa laajemman aineiston kerddmisen erilaisten lievityskeinojen kartoitta-
misen tiettyjen teknostressildhteiden mukaan. Esimerkiksi teknoylikuormituk-
sen, sekd muiden kirjallisuudessa havaittujen teknostressitekijoiden lievittami-
seen liittyvid keinoja ja niiden hyodyntdmisen vaiheita voisi tdssd yhteydessd
pyrkid kyselylomakkeen avulla kartoittamaan. T&lloin voisi olla mahdollista
pyrkid havaitsemaan eroavaisuuksia lievityskeinojen muodostumisessa eri ldh-
teistd syntyvien teknostressikokemusten kesken. Maddrillisen tutkimuksen
mahdollistama vertailu voisi antaa tarkempaa tietoa tiettyjen taustatekijoiden
vaikutuksesta kunkin teknostressitekijin vaimentamiseen.
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LIITE1 HAASTATTELURUNKO

Esitiedot
e |ka
e  Sukupuoli

e  Ammatti/tyétehtava
e Koulutustausta

o  Tybkokemus

Yleistiedot tutkimuksesta: Lyhyt pohjustus teknostressin maéritelméaén, suostumus aineiston kayttoon

Teema 1 - Henkilon tydymparisto
e Vapaamuotoista kuvailua esimerkiksi kédytossa olevista tiloista, organisaatiosta ja tydyhteisosta.
¢ Henkilon yleinen suhtautuminen teknologiaan.
e Organisaation tarjoama tuki.
e Kiytossi olevan teknologian/sovellusten maaré, sekéd niiden vaihtuvuus.
¢ Teemaan palataan tarvittaessa muista teemoista. Teema toimii myos alkujénnityksen purkamisen

keinona.

Teema 2 - Teknostressikokemus
e  Vapaata kuvausta mieleen tulevista teknostressikokemuksista.

Misti teknostressi oli ldhtoisin?

Miten koettu teknostressi on ilmennyt?

Kuinka voimakasta se oli?

Minkélaisessa tilanteessa stressid ilmeni, liittyiko siihen tiettyjd laukaisevia tekijoita?

Havaitsitko muiden kdrsineen samasta ongelmasta?

Kun teknostressikokemus on kartoitettu, siirrytddn teemaan 3.

Teema 3 - Lievityskeino
¢ Milloin henkild havaitsi kirsivansa ongelmasta?
e Miten pyrki lievittimé&éan tilannetta?
e  Miki oli oman toiminnan tavoite?
e  Oliko tarjolla jonkinlaista tukea lievittimisen suhteen?

e  Eteniko tilanne suoraviivaisesti, vai ei?

Mikaili toimintatavan muutos, jaiko muutos pysyvaksi?

e Lieveniko koettu teknostressi?



