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pro gradu -tutkimus tarkasteli, aiheuttiko hyvinvointi- ja liikuntateknologia
kayttdjilleen teknostressid ja mistd tekijoistd stressi mahdollisesti muodostui.
Lisaksi tutkittiin, kuinka kayttdjdt reagoivat stressaaviin tilanteisiin ja millaisia
mekanismeja he olivat kdyttaneet lieventddkseen stressin muodostumista. Kes-
keisend tarkastelun kohteena olivat my6s yksiloon ja persoonallisuuspiirteisiin
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sitiivisena tekijand teknostressin pienentdmiseen liittyen. Henkilon halu kokeil-
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Technology is a part of our daily life whether we are working or spending our
free time. Also, while exercising, we might use wellness and sport technology
such as smart watch, pedometer or other devices that are used for self-tracking.
Main purpose for technology has been to make user’s life easier, however, tech-
nology usage might also have negative consequences. One negative part of
technology is technostress that is caused by interaction between technology and
individual. This master’s thesis observed whether wellness and sport technolo-
gy causes technostress and which factors might cause the stress. In addition,
user’s reactions for stressful situations as well as coping mechanisms for stress
relief were under observation. Essential part of the thesis were also factors re-
lated to individual and personality traits which impact for stress creators were
also under observation. Material for the thesis was gathered by interviewing
sporty individuals who had experienced pressure while using wellness and
sport technology. Most important findings from the material were techno-
invasion and techno-addiction. Individuals felt obligated to use the technology
or felt responsibility towards the goals that the user had set for oneself via tech-
nology. In general, users felt irritated and for example, made changes in smart
watches notifications. Observations for individual factors and personality traits
considered mainly self-confidence towards use of technology, importance of
self-efficacy and openness-to-experience. Knowledge of one’s own skills and
limitations with technology usage appeared to be elements leading to smaller
amounts of technostress. Person’s openness-to-experience and preparation for
the technology usage were also connected with smaller amount of technostress.

Keywords: technostress, wellness and sport technology, coping mechanisms,
individual, personality traits
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1 JOHDANTO

Informaatioteknologia on mukana ldhes jokaisen pdivittdisessd eldmassad. Kay-
tamme teknologiaa toissd, vapaa-ajalla ja joskus tyo ja vapaa-aika jopa sekoittu-
vat teknologian vuoksi keskenddn. Vapaa-ajalla kdytdmme &lypuhelimia, televi-
sioita ja saatamme seurata sosiaalista mediaa.

Teknologian parissa viettimdmme aika on kasvanut rdjahdysmadisesti ja
kasvun voi ennustaa jatkuvan, silld erilaiset teknologiat kehittyvat todella no-
peasti ja uutta teknologiaa syntyy koko ajan. Yksi teknologian paatarkoituksista
on ollut helpottaa ihmisten eldmé&d, mutta silld on my6s pimed puolensa. Yksi
teknologiaan liittyvistd pimeistd puolista on teknologian aiheuttama stressi,
johon tama tutkielma erityisesti keskittyy.

Teknostressid on tutkittu hyvin paljon tydeldmdssd ja siithen liittyvissa
ympdristoissd (mm.: Ayyagari, Grover & Purvis 2011; Califf & Martin 2015; Ra-
gu-Nathan, Tarafdar, Ragu-Nathan & Tu 2008; Tarafdar, Tu, Ragu-Nathan &
Ragu-Nathan 2007; Tarafdar, Tu & Ragu-Nathan 2010; Tarafdar, Pullins & Ra-
gu-Nathan 2015; Tarafdar, Cooper & Stich 2019). Aikaisempi kirjallisuus on
tunnistanut erilaisia stressitekijoitd, jotka vaikuttavat siihen, miten yksilot ko-
kevat erilaiset stressaavat tilanteet. Esimerkiksi Galluch, Grover & Thatcher
(2015) tutkivat teknologioiden aiheuttamien keskeytysten aiheuttavan stressid
kayttdjilleen tyopaikoilla. Koettu stressi on subjektiivinen kokemus ja kayttajét
voivat kokea stressaavat tilanteet hyvin eri tavoin. Ylld mainittu teknologian
aiheuttama keskeytys voi tuntua toisesta kdyttdjastd hyvin stressaavalta, kun

Myos vapaa-ajalla esiintyvdd teknostressid on tutkittu ja esimerkiksi dly-
puhelinten kédyttod on tarkasteltu viime aikoina kohtuullisen paljon. Vapaa-ajan
kontekstissa toteutettu tutkimus on tutkinut esimerkiksi mobiiliteknologian
vaikutusta teknostressiin (mm.: Lee, Chang, Lin & Cheng 2014 & Salo, Pikka-
rainen & Makkonen 2018), sosiaalisten verkkopalveluiden kaytostd (mm.: Maier,
Laumer, Eckhardt & Weitzel 2015a; Maier, Laumer, Weinert & Weitzel 2015b).

Alypuhelinten lisiksi kiytimme myos paljon erilaista hyvinvointiin liitty-
vid teknologiaa. Alykellot, aktiivisuusrannekkeet, sykemittarit ja muu hyvin-
vointiin liittyvd teknologia on kasvattanut suosiotaan todella nopeasti. Kyseis-
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ten laitteiden pddasiallinen tarkoitus on tukea hyvinvointiamme ja kertoa esi-
merkiksi olemmeko palautuneet riittdvasti tai kuinka paljon harjoittelua kun-
non kehittdmiseen tarvitaan (Makkonen, Kari, Frank & Moilanen, 2012). Husu
ja kumppanit (2017) méérittelevét fyysisen aktiivisuuden kehittymisen vaativan
sdaannollistd sekd luotettavaa seurantaa, johon nykyinen teknologia tarjoaa en-
tistd parempia tyokaluja.

Ragu-Nathan ym. (2008) tutkivat yksiloon liittyvien tekijoiden vaikutusta
sithen, kuinka he kokevat teknostressid. Idn, koulutuksen ja sukupuolen liséksi
tutkittiin kuinka teknologian kdyttdmiseen liittyva itsevarmuus vaikuttaa koet-
tuun stressikokemukseen. Shu, Q., Tu, Q. & Wang, K. (2011) tutkivat puolestaan
tietoteknisen mindpystyvyyden vaikutusta koettuun stressiin. Myos persoonal-
lisuuspiirteiden vaikutusta stressin syntymiseen on tutkittu mm. Srivastava,
Chandra & Shirish, (2015) toimesta. Tutkimus keskittyi sithen, kuinka yksilon
persoonallisuuspiirteet vaikuttivat koettuun teknostressiin ja miten se vaikutti
tyon lopputulokseen.

1.1 Tutkimuksen nikokannat

Aikaisempi teknostressitutkimus vapaa-ajalla on ldhinna keskittynyt dlypuhe-
limiin. On myos tdrkedd tutkia teknostressid yhd yleistyvan hyvinvointi- ja lii-
kuntateknologian kdyton yhteydessd. Taméd tutkimus perustuu aikaisempiin
tutkimustuloksiin teknostressitekijoihin liittyen. Myos yksiloon ja persoonalli-
suuspiirteisiin liittyvat tekijat toimivat tdmén tyon perustana. Tutkimuksen
kohteena ovat vapaa-ajallaan hyvinvointi- ja liikuntateknologiaa kayttavat lii-
kunnalliset ihmiset. Aineisto koostuu heiddn kayttokokemuksistaan. Nama
muodostavat yhdessa tutkimuksen viitekehyksen (kuvio 1).

Vapaa-aika,
liikunnalliset

Yksiloon ja
persoonalli-

suuspiirteisiin
liittyvit tekijat

Hyvinvointi- ja
liikuntateknolo-
gia

Kuvio 1 - Viitekehys
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Liikunnalliset henkil6t on valittu Kansallisen liikuntatutkimuksen perusteella
itsensd vahintddn terveysliikkujiksi valinneiksi, jotka kayttavit jonkinlaista hy-
vinvointi- ja liikuntateknologiaa, kuten d&lykelloa tai aktiivisuusranneketta
(Kansallinen liikuntatutkimus 2009-2010). Stressitekijoiksi aikaisemman tutki-
muksen perusteella valikoituivat erityisesti teknostressin aiheuttamat: ylikuor-
mitus, keskeytykset, invaasio, monimutkaisuus ja riippuvuus. Persoonallisuus-
piirteistd haluttiin tutkia kdyttdjan kokeiluhalukkuutta, neuroottisuutta, hyvak-
syvdisyyttd, tunnollisuutta ja ulospdinsuuntautuneisuutta. Yksiloon liittyvista
tekijoistd selvitettiin kdyttdjan ikdd, koulutusta ja sukupuolta sekd erityisesti
teknologian kayttoon liittyvan itsevarmuuden merkitysta.

1.2 Tavoitteet ja rakenne

Taman tutkielman ldhtokohdat ovat teknologian aiheuttama stressi sekd hyvin-
vointi- ja liikuntateknologia. Tavoitteena on tutkia, voiko hyvinvoinnin mit-
taamiseen kaytettdva teknologia aiheuttaa stressid ja erityisesti, mitkd tekijat
stressid aiheuttavat. Tutkimuksessa paneudutaan tarkasti stressitekijoihin sekd
yksiloon liittyviin tekijoihin. Ndiden perusteella tutkimuskysymyksiksi muo-
dostuivat:

o Millaista teknostressid hyvinvointi- ja liikuntateknologian kaytto
voi aiheuttaa?

e Millaisia vaikutuksia yksiloon liittyvilld tekijoillda ja persoonalli-
suuspiirteilld voi olla teknostressin kokemiseen?

Néiden kysymysten lisdksi tutkimuksessa selvitetddn, kuinka kayttdjat reagoi-
vat stressaaviin tilanteisiin ja tekivitko he jotain lieventddkseen stressin muo-
dostumista jatkossa.

Tdamd tutkimus pohjautuu stressistd ja teknostressistd tehtyyn kirjallisuu-
teen. Sen kirjallisuusosio alkaa stressin méaarittelemisestd ja etenee informaatio-
teknologian pimedn puolen kautta teknostressiin. Teknostressiin liittyva osio
késittelee stressitekijoitd, stressin syntymisen mekanismeja ja stressin seurauk-
sia sekd lieventamistd. Sen jdlkeen keskitytdadn yksiloon ja persoonallisuuspiir-
teitd koskeviin osioihin. Lopuksi késitelldan vield hyvinvointi- ja liikuntatekno-
logiaa sekd sen kayttoa.

Tutkimuksessa esiintyva teoria on koottu erilaisista tutkimusartikkeleista
ja teknostressiin liittyvistd teoksista. Se on kerdtty padosin kayttamalla Google
Scholar -hakukonetta. Teoriaan pyrittiin valitsemaan oleellinen tieto, julkaisija
huomioiden, ja tutkimuksen edetessa sitd tdydennettiin uusilla ldhteilld. Lopuk-
si materiaali alkoi toistaa itseddn, koska vastaan tuli tutkimuksia, jotka oli esitel-
ty jo aikaisemmin.

Neljannessd luvussa esitellddn tamén tutkimuksen aineisto ja kuinka se
hankittiin. Samassa luvussa kuvataan myos analyysin toteuttaminen. Luvussa
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viisi esitellddn tdaméan tutkimuksen tulokset ja lopuksi tulokset vedetddn yhteen
pohdintaosiossa.
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2 TEKNOSTRESSI

Teknologian kdytté on yleistynyt viime vuosina jokaisen ikdryhmén parissa ja
teknologia on osa ldhes jokaisen ihmisen pdivittdistd arkea. Teknologia ei kos-
keta vain tyoeldmdd, vaan on yhd suuremmalta osalta mukana myods vapaa-
ajalla. Viestintd- ja informaatioteknologian yhtend péaatarkoituksen on ollut hel-
pottaa kayttdjiensa pdivittdistd elamad, mutta teknologian kayttoon liittyy myos
negatiivisia tuntemuksia ja jopa fyysisid oireita (Salanova, Llorens & Cifre,
2013).

Erilaiset teknologiat, kuten tietokoneet, puhelimet, sosiaalinen media ja
lukuisat dlylaitteet vaativat kdyttdjiensd huomiota ja tietoisuutta ldhes loputto-
masti. Teknologian onkin sanottu aiheuttavan kayttdjilleen teknostressid. Tek-
nostressin tutkimus on toistaiseksi rajoittunut enemmaéan tyomaailmaan seka
tutkimaan ilmi6td organisaatioiden parissa. Vapaa-aikaan liittyvaad tutkimusta
on tehty vdhemman, vaikka teknostressid voidaan havaita myos vapaa-aikaan
liittyvissd ympaéristdissd. Teknostressin tutkiminen vapaa-ajan kontekstissa on
kuitenkin kasvanut viime vuosina ja esimerkiksi dlypuhelinten ja sosiaalisen
median suhdetta teknostressiin on selvitetty.

Tdssd luvussa teknostressid késitellddn stressitekijoiden ja stressin seu-
rauksien ndkokulmista. Luvussa kasitellddn myos informaatioteknologian pi-
medd puolta, jonka ilmentymiin myos teknostressi kuuluu. Teknostressi tarkoit-
taa teknologian aiheuttamaa stressid, joten teknostressi madritelldan perinteisen
stressin kautta. Lisdksi yksiloon ja persoonallisuuspiirteisiin liittyvid tekijoita
kasitellaan omassa osiossaan.

2.1 Informaatioteknologian pimed puoli

Informaatioteknologian pimeilld puolella tarkoitetaan tietotekniikan tai tekno-
logian negatiivisia seurauksia sekd ilmivitd sen ympdrilld. Teknologian kehitys
ja kasvu on ollut vauhdikasta viimeisind vuosikymmenind ja yhd useampi ih-
minen kdyttdd erilaista teknologiaa ikdén tai sukupuoleen katsomatta. Esimer-
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kiksi dlypuhelimen omistaa naapurimaassamme Ruotsissa 80 % ihmisistd. Vas-
taava luku Eteld-Koreassa on huima 94 % (Statista, 2018). Myos tietokoneiden
kaytto laajeni hyvin nopeasti tyokdytostd vapaa-ajan vithdekayttoon.

Tarafdar, Gupta ja Turel (2015a) ovat tutkineet teknologian kdyton pimeda
puolta ja sen aiheuttamia seurauksia. He toteavat ihmisten kdrsivan mm. kes-
keytyksistd tyoeldmdssa tietotekniikan vuoksi. Suuri osa dlypuhelinten kaytta-
jistd kokee my0s stressaavaksi tunteen siitd, ettd heilld on tietynlainen velvolli-
suuden tunne tarkistaa viestinsd puhelimista. Puhelinten kdyton on my6s todet-
tu olevan syyllinen monissa liikenneonnettomuuksissa. Tutkittuja seurauksia
ovat lisdksi yksityisyyteen liittyvidt ongelmat, kuten yksityisyyden menettdmi-
nen ja identiteettivarkaudet. Viime vuosina ilmitksi noussut internetin vihapu-
he on my®6s yksi teknologian lieveilmioista (Cohen-Almagor, 2015).

Monet pimedn puolen tekijat liittyvit siihen, ettd erilaista tietoa on saata-
vissa yhd helpommin ja nopeammin nykyisen teknologian avulla. Tietoa on
myds saatavilla jatkuvasti enemmaén ja tiedon mddrd tulee kasvamaan huimaa
vauhtia. Nykyiset laitteet keskeyttdvit kayttdjiensd toimia toissd sekd vapaa-
ajalla ja voivat johtaa jopa psyykkiseen tai fyysiseen pahoinvointiin (Tarafdar
ym., 2015a; Salanova ym., 2013). Teknostressi on erds pimedn puolen piirteista.
Teknostressin lisdksi haittapuoliksi IT-alan kirjallisuudessa on tunnistettu in-
formaatiotulva, moniajo, keskeytykset sekd addiktio (Tarafdar ym., 2015a; Ta-
rafdar, Tu, Ragu-Nathan & Ragu-Nathan, 2011). Kyseiset haittapuolet ovat
myds vahvasti kytkoksissd teknostressiin ja ovat usein tekemisissd esimerkiksi
teknostressin muodostumisen kanssa.
vastaanottaa liian paljon tietoa erilaisissa muodoissa, lukuisista kanavista. Kési-
te informaatiotulva on noussut esille vuosituhannen vaihteessa, mutta pysyvaa
yksittdistd mddritelmdd kasitteelle ei vield ole muodostunut. Kisitteeseen liite-
tdadn usein yksilon tydtehokkuuden huonontuminen liiallisen tietomédadran seu-
rauksena. Termid informaatiotulva aletaan kdyttiméa&n, kun saatavilla olevasta
hyotya esimerkiksi tyotehtdviinsd. Informaatiotulva on yhteydessd moniajoon
sekd keskeytyksiin. Liiallisen tiedon on my®6s tutkittu aiheuttavan teknostressia
(Bawden & Robinson, 2009).

Suurin osa tehdyistad tutkimuksista liittyy informaatiotulvan vaikutuksiin
organisaatioympadristossd. Tyopaikan jdrjestelmét, palaverit, sahkopostit seka
muut viestintdkanavat tuottavat tietoa kayttdjilleen loppumattomana virtana.
Informaatiotulvaa havaitaan kuitenkin myds vapaa-ajalla. Sosiaalisen median ja
erilaisten &lylaitteiden tuottama informaatiotulva voi ylittdd monen kayttdjan
kapasiteetin. Savolainen (2007) madrittelee vapaa-ajan informaatiotulvan eroa-
van organisaatiokontekstista, koska vapaa-ajan kdyttod koskee vapaaehtoisuus.
Tyoympadristod koskettavat useasti paineet sekd tiedon kerdamisen systemaatti-
suus. Organisaatiokontekstia sekd vapaa-aikaa yhdistdd informaatiotulvalle
ominainen jatkuva tavoitettavuus, kuten liiallisen tiedon saaminen pyytamatta
(Bawden ym., 2009). Savolainen (2007) korostaa informaation tulkitsemisen t&r-
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keyttd informaatiotulvan estdmisessd. Kykyyn tulkita informaatiota liittyy taito
valikoida ja tunnistaa oleellinen tieto yh& kasvavasta informaatiokuormasta.

Moniajo (multitasking) on kasite, joka nakyy tyoympadristossa erityisesti
erilaisten viestintikanavien, jarjestelmien sekd teknologioiden valitykselld. Ka-
sitteelld tarkoitetaan useaa samanaikaisesti kasiteltavad tehtdvad (Lee & Taat-
gen, 2002). Foehr (2006), kuvaa moniajon kisitteen olleen olemassa teknologia-
ympadristossd jo jonkin aikaa.

Teknologian kehittyessd moniajosta on tullut kéayttdjilleen helpompaa.
Esimerkiksi viestien ja median seuraaminen onnistuu huomattavasti nopeam-
min &dlypuhelimella. Kun lisdd edelld mainittuun yhdistelm&an sosiaalisen me-
dian, voi kayttdja helposti toteuttaa useaa toimenpidettd samanaikaisesti. Foeh-
rin (2006) mukaan juuri laitteiden helppokédyttdisyys johtaa usein moniajotilan-
teisiin.

Levitin (2015) méérittelee moniajon ongelmallisuudeksi aivojen rajallisen
kapasiteetin kasitelld useita asioita samanaikaisesti. Liiallinen kuormitus voi
johtaa uupumiseen ja ndin ollen laskea esimerkiksi tyotehokkuutta. Moniajo
liittyy vahvasti teknologian aiheuttamaan stressiin ja on mahdollisesti kasvava
ongelma tulevaisuudessa.

Keskeytyksilld viitataan esimerkiksi tietokoneen tai dlylaitteen ilmoituk-
seen saapuneesta viestistd. Kyseinen ilmoitus keskeyttdd kayttdjan meneillddn
olevan tehtdvan. Ilmiotd tavataan erityisesti tydympdristoissd, mutta keskey-
tykset ovat tulleet myos osaksi vapaa-aikaa yhd suuremmissa madrin. Tarafdar
ym. (2010) mainitsevat tutkimuksessaan, ettd 60 % &dlypuhelinten kaytt&jista ei
voi viettdd tuntia tarkistamatta viestejda puhelimestaan.

Galluch, Grover & Thatcher (2015) tutkivat keskeytyksien vaikutusta tyo-
ympdristossd. Tutkijoiden mukaan keskeytykset voivat lisdtd stressin tunnetta
sekd vdhentdd tyotehoa. Spira & Feintuch (2005) arvioivat teknologian aiheut-
tamien keskeytyksien olevan syynd satojen miljardien tappioihin vdhentyneend
tyotehona Yhdysvalloissa. Keskeytyksien jdlkeen tyontekijoiden on usein vai-
kea palata alkuperédiseen tyotehtdvadn ja keskeytys voi jopa johtaa alkuperdisen
tydtehtdavan hylkddamiseen (Kessler, 2005; Thompson, 2005).

Addiktio tarkoittaa voimakasta riippuvuutta. Teknologian yhteydessa
addiktio voi tarkoittaa esimerkiksi riippuvuutta tiettyd teknologiaa, kuten ély-
puhelinta kohtaan. Turel & Serenko (2012) kuvaavat teknologian aiheuttaman
addiktion voimakkaaksi tavaksi, joka vahvistuu siihen pisteeseen, ettd siita
muodostuu psykologinen riippuvuussuhde.

Tarafdar, D'Arcy, Turel & Gupta (2015b) kuvaavat tutkimuksessaan tyon-
tekijoiden kokevan riippuvaisuuden kaltaisia oireita mobiilisihkopostin kayt-
toon liittyen. Tutkimuksen mukaan tdmd johtaa sdhkopostien tarkasteluun
myds viikonloppuisin sekd loma-aikoina. Teknologian aiheuttaman riippuvuu-
den on tutkittu héiritsevan yksilon sekd tamén laheisten elaméaa. Teknologia-
addiktio kayttaytyy muiden addiktioiden lailla: mielihalua on yhd vaikeampi
tyydyttdd ja kayttdja padatyy korottamaan kdyttdannosta. Vapaa-ajan teknolo-
giaympadristdssd tdméd voi nédkyd lisddntyneend sosiaalisen median kayttona tai
pelin pelaamisena (Tarafdar ym., 2015b). Addiktion vaikutus tyoympaéristossd
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voi esiintyd esimerkiksi tyotehon laskuna tai organisaatioon sitoutuneisuuden
vdhenemisend (Turel & Serenko, 2011). Tydympadristossd addiktion vahentd-
miseksi voidaan kayttdd esimerkiksi tiettyjen sivustojen kdyton estdmistd (Ta-
rafdar ym., 2015b). Toimenpiteen toimivuutta voidaan kyseenalaistaa, silld ole-

tettavasti suurin osa tyontekijoistd omistaa ja tuo omia laitteita mukanaan toi-
hin.

2.2 Stressisti teknostressiin

Lazarus ja Folkman (1984) madrittelevit stressin ympdériston ja henkilon vuoro-
vaikutussuhteeksi, jossa henkilon omat resurssit seka rajat ylittyvit ja ndin ollen
henkilon oma hyvinvointi jarkkyy. Lazarus ym., (1984) korostavat stressin tun-
nistamisessa yksilon subjektiivista kokemusta tilanteesta. Voidaan ndhdd, etta
stressid muodostuu, kun yksilo ei pysty vastaamaan ympariston asettamiin vaa-
timuksiin. (Ragu-Nathan ym., 2008; Cooper, Dewe & O’Driscoll, 2001). Stressid
syntyy juuri ympdriston aiheuttamista drsykkeistd ja yksilon reaktioista ndihin
kyseisiin drsykkeisiin. Stressin kohde voi reagoida drsykkeisiin psykologisesti
tai fysiologisesti.

Stressi voidaan jakaa positiiviseen (engl. eustress) ja negatiiviseen stressiin
(distress). Positiivinen stressi voi edesauttaa henkilon sitoutumista tai henkilo
voi kokea mielekkyyden tai pystyvyyden tunteita. Positiiviseen stressiin liite-
tddn my0s positiivinen jannitys. Negatiiviseen stressiin puolestaan yhdistetdan
esimerkiksi voimattomuuden tai uupumuksen tunteita (Califf & Martin 2016).

Stressin kédsitteen monimutkaisuutta kuvastaa hyvin tilanne, jossa kaksi
henkilod voivat kokea samanlaisen tilanteen tdysin eri tavoin. Toinen henkil®
voi kokea tilanteen negatiivisesti, kun taas toinen henkil6 vastaa samanlaiseen
teknologian aiheuttamaan &drsykkeeseen positiivisesti. Stressaavaksi koettu ti-
lanne voi vaihtua saman henkilon kohdalla ajan kuluessa ja henkil6 ei endd koe
tilannetta stressaavaksi. My0s tilanne, jota ei aikaisemmin pidetty stressaavana,
voi kddntyd ajan myotéd stressid aiheuttavaksi (Lazarus ym., 1984). Stressin ne-
gatiivinen puoli on yleisemmin tutkittu alue, johon myos tédssa tutkimuksessa
ensisijaisesti keskitytaan.

Stressin aiheuttajia ei voi yksiloidd tarkasti stressin subjektiivisen nako-
kulman vuoksi. Stressid voi aiheuttaa esimerkiksi kiire tdissd, ongelmat henki-
lokohtaisessa eldmaéssd tai tyopaikalla sekd melu. Stressistd voi seurata fyysisid
oireita, kuten padnsarkya tai pahoinvointia. Psyykkinen oireilu voi puolestaan
tarkoittaa esimerkiksi levottomuutta tai ahdistuneisuutta (Cooper ym., 2001;
Mattila, 2018).

Stressid voi esiintyd lyhyt- tai pitkdkestoisesti (krooninen). Lyhytkestoista
stressid voi aiheutua esimerkiksi peltikolarin vuoksi ja aiheuttaja onkin usein
satunnainen ja nopeasti ohi meneva. Pitkdkestoista stressid voi puolestaan ai-
heutua esimerkiksi pitkddn kestdneen tyopaineen seurauksena. Pitkdkestoisen
stressin yhteydessa stressitekija on usein pitkdaikaisesti osallisena stressin koh-
teen eldmaéssd (Beehr, Walsh & Taber, 2000; Cooper ym., 2001).
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Ragu-Nathan ym. (2008) ovat hyodyntdneet tutkimuksessaan Lazaruksen
(1966) madrittamad stressin késitteellistd mallia, transaktiomallia (kuvio 2). Mal-
li koostuu neljdstd osasta ja késittelee stressin muodostumista organisaatiokon-
tekstissa. Stressitekijdt ovat aikaisemmin mainittuja stressin aiheuttajia. Ta-
pauskohtaiset tekijdt ovat stressin vaimentamiseen liittyvia tekijoitd, kuten kou-
luttautumista tai tyon uudelleen suunnittelua. Rasite (strain) viittaa vaikutuk-
seen, mitd stressi aiheuttaa henkildssd. Seuraus voi olla esimerkiksi tyytymat-
tomyys tyohon tai huono suoriutuminen tyotehtdvistd. Rasitteet voivat johtaa
muihin organisatorisiin muutoksiin, kuten poissaoloihin tai tehokkuuden las-
kemiseen. Oletuksena on, ettd stressitekijdt kasvattavat rasitetta ja tapauskoh-
taiset tekijdt taas pienentdvit rasitteen maaraa.

Stressitekijét i > Rasite
Tapauskohtaiset Muut organisatoriset
tekijat — muutokset

KUVIO 2 Stressin késitteellinen transaktiomalli (Ragu-Nathan ym., 2008, 419).

Teknostressin maddritelmd muodostui informaatioteknologiaan liittyvéssa
kirjallisuudessa 1980-luvulla kun stressi ja teknologia yhdistettiin yhdeksi
kasitteeksi. Teknostressi on yksilon kokemaa stressid, mikd aiheutuu
teknologiasta tai sen kidyton seurauksena (Brod, 1984; Ragu-Nathan ym., 2008).
Riedl (2013) tdydent&dd teknostressin médritelmad lisaamalld sithen ympaériston
odotukset teknologian kdyton suhteen yhteiskunnassa. Tyypillinen
teknostressid aiheuttava teknologia on esimerkiksi dlypuhelin ja sen sisaltamat
push-ilmoitukset (push notifications) (Salo, Pirkkalainen & Koskelainen, 2017).
Teknostressi on siis kohtuullisen uusi ilmi6 ja jatkuvasti tdydentyva kisite,
koska teknologia ja sen sisdltimét sovellukset kehittyvit nopealla tahdilla.
(Tarafdar, Cooper & Stich, 2017). Brod (1984), kuvaa teknostressin: "moderniksi
sopeutumistaudiksi, joka aiheutuu uusista teknologioista ja
kykenemittomyydestd selviytyd niiden parissa."

Edellisind vuosikymmenind teknostressitutkimus liittyi tietokoneiden
kiyttoon. Alypuhelimien ja muiden ilylaitteiden ilmestyttyd tutkimuskentta
laajeni huomattavasti ja 2000-luku aloitti uuden ajan teknostressitutkimuksessa.
Suurin osa alan tutkimuksista on liittynyt organisaatiokontekstiin (mm.;
Ayyagari ym., 2011; Califf ym., 2015; Ragu-Nathan ym., 2008; Tarafdar ym.,
2007; 2010; 2015). Ayyagari ja kumppanit (2011) toteavat tutkimuksessaan, etta



16

aikaisempi  teknostressitutkimus  osoittaa  teknostressin  aiheuttavan
tuottavuuden ja tyotyytyvédisyyden vahenemistd yksilotasolla

Tarafdar ym. (2007) selvittivdt myos roolistressin yhteyttd teknostressiin.
Roolistressilld tarkoitetaan esimerkiksi tyotehtdvien ristiriitaa tai henkilon
tunnetta siitd, ettd hdnelld on puutteellinen osaaminen tyotehtdvdd varten.
Tarafdar ja kumppanit (2007) mainitsevat myos roolin ylikuormituksen, joka
voi aiheutua, kun vaatimukset ylittdvat henkilon oman kapasiteetin. Vuonna
2008 ilmestynyt Ragu-Nathanin ja kumppaneiden tutkimus teknostressin
seurauksista loppukayttdjdlle organisaatioissa lienee alan lainatuin teos, jota
tamakin tutkimus paljolti hyodyntdd. Edelld mainitut tutkijat selvittivat myos
teknostressin aiheuttavia tekijoitd, joita tarkastellaan seuraavassa osiossa.

Ajan kuluessa teknostressitutkimus on laajentunut my6s enemmaén vapaa-
ajan kontekstiin. Tutkimuksissa on usein tutkittu teknologian kayttod henkils-
kohtaiseen tarkoitukseen liittyen, joka eroaakin organisaatiokontekstiin liitty-
vissd tutkimuksista esimerkiksi teknologian kdyton vapaaehtoisuuden vuoksi.
Organisaatioissa tyontekijdlld ei luultavasti ole mahdollisuutta vaikuttaa tekno-
logian tai sovelluksien valitsemiseen. Vapaa-ajan ympadristossd toteutettu tut-
kimus on selvittinyt mm. mobiiliteknologian vaikutusta teknostressiin: Lee ym.,
2014; Salo ym., 2018. Kuten myos sosiaalisten verkkopalveluiden kayttoon liit-
tyen: Maier ym., 2015a; Maier ym., 2015b. Lee ym. (2014) puolestaan tutkivat
dlypuhelinten pakonomaista kdyttoda. He tulkitsivat dlypuhelinten aiheuttavan
riippuvuutta, mutta korostivat myos materialismin merkitystd esimerkiksi hie-
non puhelimen hankinta vain esittelytarkoitukseen. Salo ym. (2018) tutkivat
dlypuhelinten aiheuttamia teknostressireaktioita puhelinten kayttadjilla. Tulokset
ovat Lazarus ym. (1984) ndkemyksen kanssa samassa linjassa siitd, ettd ihmiset
kokevat potentiaaliset stressitilanteet eri tavoin. Maierin ja kumppaneiden
(2015a & 2015b) tutkimukset koskettivat verkostopalveluita ja selvittivat, kuin-
ka niistd aiheutuva stressi voi aiheuttaa verkostopalveluiden kédyton lopettami-
sen.

2.3 Stressitekijat

Teknostressiin liittyvassa kirjallisuudessa on noussut esiin viisi tdrkedd stressi-
tekijad (techno-stressors), jotka aiheuttavat teknostressid erityisesti tyoymparis-
tossd (Ragu-Nathan ym., 2008). Tekijat ovat teknoylikuormitus (techno-
overload), teknoinvaasio (techno-invasion), teknomonimutkaisuus (techno-
complexity), teknoturvattomuus (techno-insecurity) sekd teknoepavarmuus
(techno-uncertainty). Kyseiset viisi teknostressia muodostavaa olosuhdetta
esiintyvat Ragu-Nathanin ja kumppaneiden (2008) tekemdn tutkimuksen lisdksi
myo6s mm.: Tarafdar ym., 2010; Tarafdar ym., 2011; Shu ym., 2011; Ayygari ym.,
2011; Salanova ym., 2013; Tarafdar ym., 2015 tekemissd tutkimuksissa. Shu ym.
(2011) tunnistavat olosuhteiksi my6s mindpystyvyyden (computer self-efficacy)
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ja riippuvuuden teknologiasta (computer-related technology dependence). Mi-
nédpystyvyyttd tarkastellaan ldhemmin yksiloon liittyvien tekijoiden osiossa.

Teknoylikuormitusta esiintyy tilanteissa, joissa kayttdjd joutuu tyoskente-
lemé&dn totuttua pidempéddn useiden teknologioiden parissa (Ragu-Nathan ym.,
2008). Useat teknologiat, kuten mobiililaitteet, tietokoneet ja sovellukset edes-
auttavat ylikuormituksen syntymistd. Teknoylikuormitukseen liittyy myos ai-
kaisemmin mainittu moniajo. Tdma tarkoittaa monen teknologian tai sovelluk-
sen pddllekkdistd kdyttamistd, joka lisdd kuormituksen madrdd. Laitteiden ja
esimerkiksi sdhkopostin aiheuttamat keskeytykset voivat kuormittaa kaytta-
jddnsd entisestddn. Usein teknoylikuormitus johtaa siihen, ettd kayttdjd ei pysty
hyodyntdmadan kaikkea vastaanottamaansa tietoa tehokkaasti (Ragu-Nathan
ym., 2008; Tarafdar ym., 2011). My6s uusi teknologia voi tuottaa ylikuormitusta
(Tu, Wang & Shu, 2005).

Ylikuormitus ei ole vain tydeldamdn ongelma, vaan ylikuormitusta voi
esiintyd myos vapaa-ajalla. Sosiaalisen median aiheuttama muiden ihmisten
odotusten tdyttdminen on erds vapaa-ajan ylikuormitusta aiheuttavista tilanteis-
ta (Maier ym., 2015a). Lukuisat sovellukset ja teknologiat sekd niiden aiheutta-
ma informaatiotulva voi olla monelle liikaa, jolloin ylikuormitusta syntyy myos
vapaa-ajalla. (Zhang, Zhao, Lu & Yang, 2016). Zhang ym., (2016) nostivat esiin
sovellusten ja laitteiden jatkuvasti lisddntyviat uudet ominaisuudet ja kutsuivat
niistd johtuvaa haittaa nimelld ominaisuusylikuormitus.

Teknoinvaasiolla tarkoitetaan tilannetta, jossa tyon ja vapaa-ajan erotta-
minen hdiriintyy teknologian seurauksena. Esimerkkind tilanteesta voi olla
tyontekijan kotonaan tarkastelemat tyosahkopostit, jolloin henkil6 ei pysty jat-
tamaan toitddan kodin ulkopuolelle. Invaasioon liitetddn my0s jatkuva tavoitet-
tavuus sekd epdvarmuus ihmiseen liittyvistd odotuksista (Ragu-Nathan ym.,
2008; Tarafdar ym., 2011). Henkil6 voi kokea velvollisuudekseen tarkistaa vies-
tinsd ja ndin ollen teknologia saattaa tuntua uhkaavalta ja ahdistavalta (Ta-
rafdar ym., 2011).

Teknomonimutkaisuus yhdistetddn tilanteisiin, joissa henkilo ei pysy
teknologian kehityksen mukana ja joutuu uhraamaan aikaa sekd vaivaa uuden
opiskeluun. Omalta osaltaan monimutkaisuutta lisddvdt nopeasti muuttuva
teknologia, sovellukset ja my0s sosiaalinen media (Ragu-Nathan ym., 2008). Tu
ym. (2005) taydentdvat kasitettd kyvyttomyydelld oppia tai kasitelld uutta tek-
nologiaa. Uuteen teknologiaan ja sen opiskeluun kaytetty aika on myos pois
alkuperdisiltd tyotehtadviltd, mikd voi vaikuttaa tyotehokkuuteen (Tarafdar ym.,
2015). Tarafdar ym. (2011) mukaan ammattilaiset, jotka ovat tutustuneet uusiin
jdrjestelmiin ennen varsinaista kayttod, kokevat vahemman teknologian aiheut-
tamaa monimutkaisuutta.

Teknoturvattomuus yhdistetddn pelkoon tytnsd menettdmisestd. Tama
voi johtua tyontekijoistd, joilla on paremmat teknologiataidot tai esimerkiksi
automaation aiheuttamasta uhasta. Teknologian muutosvauhti, epdavarmuus
omista teknologiataidoista tai esimerkiksi alalla vallitseva kova kilpailu voivat
vaikuttaa turvattomuuden tunteeseen (Ragu-Nathan ym., 2008; Ayygari ym.,
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2011). Turvattomuuden tunne voi aiheuttaa ahdistusta tai itseluottamuksen
menettdmistd tyontekijoissad (Tarafdar ym., 2015).

Teknoepavarmuus on kisite, joka tarkoittaa teknologian muutosten seka
jatkuvien pdivitysten aiheuttamaa epdvarmuuden tunnetta kayttdjassd. Epa-
varmuuteen liittyy tunne tarpeesta opiskella jatkuvasti uuteen teknologiaan
liittyvia tekijoitd. (Ragu-Nathan ym., 2008). Epavarmuuden tunnetta voi aiheut-
taa myos puutteellinen kommunikaatio teknologiaan liittyvissd pddtoksissd or-
ganisaation sisdlld (Tarafdar ym., 2017).

Teknostressin aiheuttajiin liitetddn myos riippuvuus teknologiasta. Shu
ym. (2011) mddrittelevét kasitteen olevan tyotehtdvien suorittamiseen vaaditta-
van teknologian kohdistunutta riippuvuutta. TySympadristdissd kadytettavit
tyovdlineet ja tyotavat ovat yhd enemman riippuvaisia erilaisista teknologioista,
joten yksilon tyotehtdvit luultavasti edellyttavat teknologian kayttod. Teknolo-
giaan kohdistunut korkea riippuvuus on myds yhteydessd suurempaan maa-
rdaan teknostressid (Shu ym., 2011).

Ayyagari ym. (2011) tutkivat teknostressin syntymistd hyodyntamalld ai-
kaisempaa tutkimustyotd liittyen teknostressiin. He tunnistivat viisi tekijdd, jot-
ka aiheuttavat stressid tyoympadristoissd: tyon ja kodin yhteentérmays, tyon yli-
kuormittavuus, rooli epdselvyys, tyon turvattomuus ja yksityisyyden loukkaus.

Tyon ja kodin yhteentérmadys viittaa teknoinvaasion tavoin vapaa-ajan
(kodin) sekd tyon yhdistymiseen. Tyontekijd vie tyonsd mukanaan kotiin eikd
ndin ollen pysty vélttamattd vastaamaan tyon ja perheen asettamiin vaatimuk-
siin. Nykyinen teknologia mahdollistaa tdman stressitekijan esimerkiksi etdyh-
teyksien sekd dlypuhelimien avulla.

Tyontekijd voi kokea tyon ylikuormittavuutta, jos tehty tyo ja sen vaati-
mukset ylittaviat tyontekija oman kapasiteetin. Ylityot sekd teknologian asetta-
mat vaatimukset voivat osaltaan aiheuttaa ylikuormitusta. Esimerkiksi uusi
monimutkainen teknologia ja sen opettelu voi kuormittaa tyontekijaa.

Tyontekijda voi kohdata rooli epdselvyyttd tyotehtdvissddan. Epdselvyys
johtuu usein puutteellisesta viestinndstd organisaatiossa. Tyontekijd ei valtta-
maéttd tiedd tyotehtdvidan tai ei saa riittavid tietoja tydtehtavan loppuun saatta-
miseksi. Rooli epéselvyyteen liittyy myos teknologian aiheuttamat keskeytykset.
Kesken tyotehtdvan saadut uudet tehtdvit keskeyttdvit aikaisempaa tyota.
Keskeytykset voivat myds aiheuttaa moniajoa ja ndin ollen teknostressia.

Tyontekija voi kokea tyon turvattomuutta tai yksityisyyden loukkaamis-
ta. Turvattomuudella viitataan tyon muuttuviin vaatimuksiin ja pelkoon menet-
taa tyopaikka. Yksityisyyden loukkaus voi Ayyagarin ja kumppaneiden (2011)
mukaan johtaa tyontekijan hyvinvoinnin huonontumiseen. Nykyinen teknolo-
gia mahdollistaa tyontekijoiden olevan tavoitettavissa esimerkiksi vapaa-ajalla
ja ndin ollen henkil6t voivat kokea yksityisyytensa héirityksi.
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2.4 Yksiloon liittyvat tekijat

Teknostressistd ja perinteisestd stressistd puhuttaessa on huomioitava myos
yksiloon liittyvat tekijadt ja kuinka esimerkiksi yksilon ominaisuudet tai persoo-
nallisuuspiirteet vaikuttavat stressin syntyyn. Kuten aikaisemmin tutkimukses-
sa mainittiin, stressi on hyvin subjektiivinen kokemus, joten yksildiden viliset
erot on syytd huomioida kun tarkastellaan stressin muodostumista.

Ragu-Nathan ym. (2008) tutkivat mm. idn, sukupuolen, koulutuksen ja
teknologian kayttimiseen liittyvdn itsevarmuuden (computer confidence)
vaikutuksia koettuun teknostressiin. Heiddn mukaansa naiset kokivat tek-
nostressid miehid useammin tyohon liittyvassd ymparistossa. Tatd kasitystd su-
kupuolen vaikutuksesta teknostressiin myotdilee myos D'Arcy ym. (2014) tut-
kimuksessaan, joka kosketti myds organisaatioympéristod. Tarafdar ym. (2011)
puolestaan puhuvat miesten altistuvan naisia useammin teknostressille, kun on
kyse teknologian ammattilaisista organisaatioissa. Lee ym. (2014) mukaan nai-
set kadyttdavat enemmadn dlypuhelimia sosiaalisiin suhteisiin liittyen, kun taas
miesten kdyttotarkoitukset liittyivdt enemmaén verkostoitumiseen. Myos Lee ja
kumppanit (2014) totesivat naisten kdrsivan miehid enemmain teknostressista.
Sukupuolen vaikutuksista ei kuitenkaan voida tehdd suoria yleistyksid ristirii-
taisten tulosten vuoksi.

Tarafdar ym. (2011) ja Ragu-Nathan ym. (2008) mainitsevat idkkddampien
ammattilaisten kokevan teknostressid vahemmain, kuin nuorempien tyonteki-
joiden. Teknologiaan liittyvdn koulutuksen on myos todettu olevan yhteydessd
pienempddn mddrddn teknostressid. Ian vaikutuksesta teknostressiin on saatu
kokonaisuudessaan ristiriitaisia tuloksia. Ragu-Nathan ja kumppanit (2008)
paattelevat, ettd idkkaammat ja kokeneemmat tyontekijat hallitsevat stressiteki-
joitd nuoria paremmin tyoympadristdissd. Coklar ja Sahin (2011) puolestaan
osoittivat tutkimuksessaan nuorten(alle 20-vuotiaiden) kokevan vdhemman
teknostressid, kuin yli 31-vuotiaiden, sosiaalisten verkostopalveluiden kayton
yhteydessd. Coklar ym. (2011) pohtivat nuorten vdhdisemman teknostressin
syyksi parempaa kokemusta teknologian kaytostd. Nykyiset nuoret ovat kenties
alkaneet kdyttamaan erilaisia teknologioita varhaisemmassa idssa.

Teknologian kayttoon liittyvan itsevarmuuden on todettu lieventdvan
teknostressin kokemista. Henkilon oma tuntemus siitd, ettd han parjaa teknolo-
gian kanssa ndkyy Tarafdarin ja kumppaneiden (2011) mukaan pienempdna
madrand stressid. Tahdn pddtelmddn ovat padtyneet myods Ragu-Nathan ym.
(2008) omassa tutkimuksessaan. Shu ym. (2011) mddrittelevit tarkeaksi tekijaksi
teknostressin syntymiseen liittyen tietoteknisen mindpystyvyyden (computer
self-efficacy). Shun ja kumppaneiden mukaan teknostressid muodostuu alhai-
sen mindpystyvyyden sekd korkean teknologiariippuvuuden seurauksena. Mi-
nédpystyvyydelld tarkoitetaan henkilon omaa arviota kyvyistddn kayttdaad tekno-
logiaa (Compeau & Higgins, 1995). Mindpystyvyyteen liittyy oma arvio taidois-
ta ja pystyvyydestd suorittaa toimenpiteitd, ja milloin toimenpiteet ylittavét
henkilon omat taidot. Tutkimusten mukaan korkeaksi koettu mindpystyvyys on
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yhteydessd pienempddn madrddn teknostressid ja korkea mindpystyvyys mah-
dollistaa henkilon mukautumisen teknologian aiheuttamiin muutoksiin pa-
remmin. Korkeaksi koettu mindpystyvyys my0s tukee uusien taitojen oppimis-
ta, kun taas alhainen arvo on yhteydessd muutosvastarintaan (Shu ym., 2011).

Mindpystyvyyden kanssa ldheinen késite on kdyttdjan henkilokohtainen
kontrolli (personal control) suhteessa teknologiaan. Galluchin ja kumppanei-
den (2015) mukaan henkil6 voi vaikuttaa stressin syntymiseen kolmen toimen-
piteen avulla: aikakontrollilla (timing control) yksilo voi vaikuttaa esimerkiksi
hetkeen, jolloin hén tarkastaa saadut sahkopostiviestit. [Iman kontrollia tekno-
logian aiheuttama keskeytys voi toimia stressitekijand. Galluch ym. (2015) viit-
control) sekd resurssien kontrolloimiseen (resource control). Metodin kontrol-
loimisella viitataan yksilon kykyyn kontrolloida teknologiaa halutun lopputu-
loksen saamiseksi esimerkiksi tydssd, joka vaatii teknologiaa. Resurssien kont-
rolloimisella tarkoitetaan yksilon mahdollisuutta poistua teknologiakeskeisestd
ympdristosta.

Tu ym. (2005) tutkivat stressiaiheuttajien suhdetta teknostressin muodos-
tumiseen kiinalaisissa organisaatioissa. Tutkimustulokset erosivat linsimaalai-
sissa ympadristoissd tehdyistd tutkimuksista ja esimerkiksi tyontekijoiden tuot-
tavuuteen teknostressitekijoilld ei ollut samanlaista vaikutusta. Kulttuuritaus-
tan merkitys teknostressiin voisikin olla mielenkiintoinen jatkotutkimuksen
aihe.

Srivastava ja kumppanit (2015) tutkivat yksilon persoonallisuuspiirteiden
vaikutuksia teknostressitekijoihin sekd tdtd kautta tyon lopputulokseen (kuvio
3). Tutkijat erottivat viisi tarkedd piirrettd, joiden vaikutuksia he tutkivat: ko-
keiluhalukkuus (openness-to-experience), neuroottisuus (neuroticism), hy-
viksyvdisyys (agreeableness), tunnollisuus (conscientiousness) ja ulospdin-
suuntautuneisuus (extraversion). Srivastava ym. (2015) vertasivat edelld mai-
nittuja tekijoitd teknostressiin sekd tyon lopputulokseen liittyviin tekijoihin,
kuten tyouupumukseen (job burnout) sekd tyohon sitoutumiseen (job enga-
gement). Muuttujina tutkimuksessa olivat henkildiden ikd, sukupuoli, tycko-
kemus, tydpaikan sijainti, henkilon omat vaatimukset tyolle (job demand) sekéa
henkilon oma kontrolli ty6td kohtaan (job control).

Kokeiluhalukkuudella viitataan henkilén uteliaisuuteen, mielikuvitukseen
sekd haluun kokeilla jotain itselle tdaysin uutta. Korkean kokeiluhalukkuuden
omaavilla henkil6illd ndhtiin alhaisempaa méédrdad teknostressid sekd tyduupu-
musta. Tyohon sitoutuminen oli myos korkeampaa kokeiluhalukkailla henki-
1oilla.

Neuroottisuus tarkoittaa henkilon taipumusta jarkyttyd sekd stressaantua
helposti ja usein. Mielialanvaihtelut sekd epavarmuus ovat esimerkiksi yhtey-
dessd neuroottisuuteen ja neuroottiset henkil6t ovat usein muutosvastaisia. Sri-
vastavan ym. (2015) mukaan neuroottisuus on yhteydessd voimakkaampaan
teknostressiin sekd tyduupumukseen.

Hyvidksyvéisyys on yhteydessd henkilon yksil6llisiin ominaisuuksiin, ku-
ten ystavillisyyteen ja avuliaisuuteen. Hyviksyvéiset henkilot osaavat myos
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kasitelld negatiivisia tunteita hyvin ja ovat usein yhteistychaluisia. Korkea hy-
viaksyvdisyys viittaa alhaisempaan teknostressiin, mutta voi aiheuttaa myos
tyduupumusta. Tychon sitoutuminen voi myos olla alhaisempaa korkean hy-
vaksyvidisyyden omaavilla.

Tunnolliset henkil6t ovat usein luotettavia ja he kiinnittdvat huomiota yk-
sityiskohtiin. Tunnolliset ihmiset ndhdddn suunnitelmallisina ja he hyvaksyvat
teknologiset muutokset edistddkseen tyontekoaan. Tutkimuksessa havaittiin
tunnollisten henkildiden kokevan positiivista stressid, jonka néhtiin alentavan
tyoperdistd loppuun palamista sekd sitouttavan henkilditd tyohon paremmin.

Ulospdinsuuntautuneisuus viittaa sosiaalisesti aktiivisiin henkildihin.
Ulospédinsuuntautuneet ihmiset eivit yleensd koe tyduupumusta ja ovat usein
sitoutuneita tyohonséa (Srivastava ym., 2015).
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Kuvio 3 Teknostressi ja persoonallisuuspiirteet (Srivastava, Chandra & Shirish, 2015).

Hsiao, Shu & Huang (2016) tutkivat myds samojen persoonallisuuspiirteitd.
Hsiao ym. (2016) tutkivat persoonallisuuspiirteiden merkitystd sosiaalisten
sovellusten kédyton yhteydessd ja niiden suhdetta teknostressiin ja akateemiseen
suoriutumiseen. He tarkastelivat erityisesti sovellusten pakonomaista kayttoa.
Tulokset osoittivat neuroottisuuden, hyvaksyviisyyden,
ulospdinsuuntautuneisuuden sekd kokeiluhalukkuuden olevan yhteydessa
pakonomaiseen sosiaalisten sovellusten kayttoon. He tutkivat myos
akateemisen omakdésityksen (academic self-perception) vaikutusta arvosanoihin
sekd persoonallisuuspiirteiden vaikutusta omakésitykseen. Akateemisella
omakaésitykselld viitataan henkilon omaan késitykseen akateemisista taidoista



22

(McCoach, 2002). Tulokset osoittivat akateemisen omakésityksen vaikuttavan
positiivisesti arvosanoihin. Tutkijat esittivdt 14 hypoteesia ennen tutkimuksen
tekoa taulukon muodossa (taulukko 1). Muuttujina tutkimuksessa olivat
sukupuoli sekd ystivien mddrd. Sukupuolen tai ystivien mddrdan ei ndhty
aiheuttavan teknostressid tai pakonomaista sovelluksen kayttoa.

TAULUKKO 1 Tulokset hypoteeseista, (Hsiao, Shu & Huang, 2016).

Hypoteesi Padtelma
H1:Neuroottisuus = Pakonomainen kaytto (+) Toteutuu
H2:Neuroottisuus - Teknostressi (+) Fi toteudu
H3:Hyvéaksyviisyys = Pakonomainen kaytto (+) Toteutuu
H4: Ulospdinsuuntautuneisuus = Pakonomainen kaytto (+) Toteutuu
H5: Kokeiluhalukkuus = Pakonomainen kaytto (+) Fi toteudu
Hé6: Tunnollisuus = Pakonomainen kaytto (-) Ei toteudu
H7: Tunnollisuus = Akateeminen omakdésitys (+) Toteutuu
H&: Tunnollisuus - Kurssiarvosanat (+) Fi toteudu
H9: Pakonomainen kéaytto - Teknostressi (+) Toteutuu
H10: Pakonomainen kdytto - Akateeminen omakdésitys (-) Ei toteudu
H11: Pakonomainen kaytto - Kurssiarvosanat (-) Ei toteudu
H12: Akateeminen omakaésitys = Kurssiarvosanat (+) Toteutuu
H13: Sukupuoli - Teknostressi Ei toteudu
H14: Ystdvien médrd - Pakonomainen kaytto (+) Ei toteudu

Yksiloon liittyvid tekijoitd tarkasteltaessa aikaisemmasta tutkimuksesta esiin
nousevat yksilon itseluottamukseen ja omakdsitykseen liittyvit tekijat sekd
yksilon  persoonallisuuspiirteet. =~ Aikaisemmin  mainitut teknologian
kayttamiseen  liittyvd  itsevarmuus, tietotekninen mindpystyvyys ja
henkilokohtainen kontrolli teknologiaan liittyen ovat tutkimuksien mukaan
yhteydessd lievemp&dn teknostressiin. Voidaankin olettaa yksilon omien
taitojen ja rajojen tunnistamisen olevan yhteydessd parempaan suoriutumiseen
teknologian parissa sekd alhaisempaan madadrddan teknostressid. Yksiloon
liittyvid tekijoitd tulisi kuitenkin tutkia vield syvillisemmin, ettd tarkempia
johtopaatoksid voitaisiin vetdd tekijoiden ja teknostressin valille.

2.5 Stressin seuraukset

Teknostressin seuraukset ovat usein negatiivisia seurauksia joko yksilolle, or-
ganisaatiolle tai yhteiskunnalle. Yksilon tapauksessa seuraukset ndkyvit yleen-
sd fyysisind tai psyykkisind oireina. Negatiivisten seurauksien lisdksi stressilld
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on havaittu my6s positiivisia vaikutuksia henkildiden tydskentelyyn organisaa-
tioymparistossd. Ahmad, Amin ja Ismail (2014) tutkivat kohtuullisen stressi-
maddrdn vaikuttavan positiivisesti sitoutuneisuuteen aasialaisessa organisaatio-
ympdristossd. Aikaisemmin mainittu Tu ym. (2005) tutkimus tukee tuottavuu-
den kasvua sopivan stressimddran seurauksena.

Teknostressin on tutkittu aiheuttavan esimerkiksi ahdistuneisuutta, lop-
puun palamista, rasittumista, hermostuneisuutta tai jopa masennusta (Tarafdar
ym., 2007; Ragu-Nathan ym., 2008; Tarafdar ym., 2017). Fyysisind oireina voi
esiintyd mm. levottomuutta, vasymystd, pddnsdrkyd, verenpaineen nousua tai
unettomuutta (Ragu-Nathan ym., 2008; Tarafdar ym., 2015). Cooper ym. (2001)
mukaan stressin vaikutukset voivat yltdd myos stressistd karsivan perheenjase-
niin.

Organisaatioymparistossd stressin on nahty johtavan heikompaan tuotta-
vuuteen, suorituskykyyn sekd innovatiivisuuteen. Ongelmat aiheutuvat usein
lisddntyneestd tyomaddréastd, kiireestd tai uuden teknologian aiheuttamista vai-
kutuksista (Tarafdar ym., 2007; Tarafdar ym., 2011; Tarafdar ym., 2015). Myos
tyontekijoiden sitoutuneisuus ja tyytyvdisyys tydtehtdvid kohtaan voi alentua
teknostressin seurauksena (Ragu-Nathan ym., 2008; Tarafdar ym., 2011).

Stressin negatiiviset puolet voivat vaikuttaa myos yhteiskuntaan esimer-
kiksi lisddntyneind terveydenhuollon kustannuksina. Lisddntyneet sairauspois-
saolot voivat vaikuttaa yhteiskunnan liséksi myos organisatorisella tasolla (Sri-
vastava ym., 2015).

2.6 Stressin lieventiminen

Teknostressin lieventdmistd ja lieventdmismekanismeja on selvitetty mm. Ragu-
Nathanin ym. (2008) sekd Tarafdar ym. (2011) toimesta. Myds tutkimus
teknostressin lieventdmisestad on keskittynyt erityisesti organisaatioympéaristoon.
Lieventamiselld tarkoitetaan tekijoitd, jotka voivat viahentdd teknostressia
(Ragu-Nathan ym., 2008).

Ragu-Nathan ym. (2008) tarjoaa teknostressin lieventamiseen erilaisia
mekanismeja. Stressiin voi vaikuttaa loppukédyttdjan saama tekninen tuki
uusien jdrjestelmien ja laitteiden parissa. Kayttdjien saaman koulutuksen
todettiin my6s vaikuttavan teknostressin syntymiseen. Teknostressin
lieventdmistd voidaan myos edesauttaa kayttdjan osallistamisella kehitys- ja
toteutustyohon. Na&din kayttdjd tutustuisi jdrjestelmiin ja laitteisiin jo
kehitysvaiheessa. Nditd kasityksid tukivat mm. Ahmad ym. (2014) ja Tu ym.
(2005) tutkimukset. Tu ym. (2005) kokivat, ettd parempi ymmarrys kdytettavistd
teknologioista toimi teknostressin vahentdmisessd. Useat edelld mainitut
teknostressin lieventdmiskeinot ovat potentiaalisia keinoja
organisaatioympadristdssd, mutta keinot eivat valttamatta toimi vapaa-ajan tai
yksilon ndkokulmasta ajateltuna. Vapaa-ajalla ei ole kiytettdvissd jatkuvaa
teknistd tukea ja koulutuksen saaminen uusiin teknologioihin ja sovelluksiin on
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myos haastavampaa. Epdilemdttd kayttdjan on myos hankalaa péddstad
osalliseksi esimerkiksi uuden &lypuhelinsovelluksen kehitystychon.

Teknostressin lieventdmistd vapaa-ajalla on ldhestytty suodattamisen ja
vetdytymisen kautta. Suodattaminen on yhteydessd relevanttiin tietoon sekd
sen tunnistamiseen informaatiotulvan keskelld. Esimerkiksi sdhkopostista joh-
tuvan informaatiotulvan kanssa taistelevat henkil6t ovat todenneet roskaposti-
kansion tyhjentdmisen toimivaksi keinoksi vdhentdd informaatiotulvaa. Myos
informaation haalimisen vdahentdminen edesauttaa informaatiotulvan torjuntaa.
Henkilon tietoinen pddtos viltelld informaation hankintaa voi tarkoittaa esi-
merkiksi uutisten lukemisen rajoittamista vain otsikkotasolle tai tiettyihin uuti-
sosioihin. Vetdytymiskeino on suodattamista radikaalimpi ratkaisu. Henkil® voi
kokonaan sulkea esimerkiksi sanomalehdet, television tai dlypuhelimen kayton
pois arjestaan. Pddtarkoituksena on minimoida tietoldhteiden méaara. Vetayty-
minen on usein subjektiivinen ratkaisu ja vetdytymisen kohde voi tarkoittaa
esimerkiksi henkil6lle itselleen epédrelevantin tiedon vilttdmistd kuten politii-
kan tai urheilun seuraamattomuutta (Savolainen, 2007).

Salo, Pirkkalainen, Chua & Koskelainen (2017) mukaan stressid voi lieven-
tad tietotekniikan ominaisuuksia muokkaamalla tai muokkaamalla kiyttotapoja
tietotekniikan parissa. Ominaisuuksien muokkaaminen voi tarkoittaa esimer-
kiksi erilaisten ilmoitusddnien ja -valojen muuttamista tai puhelimen "dld hdirit-
se" toimintoa. Kayttotapojen muokkaaminen tarkoittaa esimerkiksi dlypuheli-
men kdyton vahentdmistd tai vaikkapa tietokonepelaamisen lopettamista. Stres-
sin sietokykya puolestaan voi harjoittaa tarkastelemalla omaa kdyttaytymistdan
tietotekniikan parissa. Salo ym. (2017) kuvaavat sietokyvyn harjoittamista esi-
merkiksi tilanteella, jossa henkilo ei vélttamattd tarkista sahkopostiaan heti sen
saatuaan. Henkilo voi my6s muokata omia reaktioitaan tilanteissa, jotka on ai-
kaisemmin kokenut stressaavaksi tarkastelemalla omaa kayttdytymistddn ja
tiedostamalla epamiellyttavit tilanteet. Ndin ollen henkil6 voi seuraavalla ker-
ralla kasitellda potentiaalisesti stressaavan tilanteen rauhallisemmin. Liittyen
stressistd palautumiseen Salo ym. (2017) ovat hyvin samalla linjalla Savolaisen
(2007) kanssa. Teknologian tai sovelluksen kédyton lopettaminen voi my6s olla
erds ratkaisu. Alypuhelimen stressaavan sovelluksen poistaminen voi tuoda
myo0s tarvittavan helpotuksen. Edelld mainitut tilanteet voivat myos olla viliai-
kaisia ja tuoda véliaikaisen hengdhdystauon teknologian parissa.

Kayttdjan oma késitys tietoteknisistd taidoista, itseluottamus teknologian
kayttoon liittyen ja sekd yksilon persoonallisuuspiirteet korostuvat stressiteki-
joiden vaikutuksessa. Positiivinen késitys omasta pystyvyydestd seka itseluot-
tamus teknologian kayttoon liittyen ovat tutkimusten mukaan yhteydessa pie-
nempddn mddrdaan teknostressid (Shu ym., 2011; Tarafdar ym., 2015). Lee ym.
(2012) mukaan dlylaitevastaisuus voi lisédtd teknostressid, joten totaalikieltdayty-
minen teknologian kaytostd ei valttamaétta ole oikea ratkaisu teknostressin lie-
ventdmisessa.



25

3 HYVINVOINTITEKNOLOGIA

Hyvinvointiteknologia (wellness technology) on laaja kasite, joka kattaa ihmis-
ten hyvinvointiin liittyvaa teknologiaa kuten apuvilineitd, mittaamiseen ja seu-
rantaan tarkoitettua teknologiaa tai kulkuvilineitd. Hyvinvointiteknologialla ei
liity pelkdstdan urheiluun vaan se on tarkedssd roolissa esimerkiksi yleisessa
hyvinvoinnissa tai terveydenhuollossa. Hyvinvointiteknologia auttaa ihmisia
suoriutumaan arjen haasteista ja teknologialla voidaan tukea esimerkiksi van-
husten tai liikkuntakyvyttomien toimintaa (Eerola, Kivisaari, Eela & Rask 2001;
Hill, Raymond & Yeung, 2013). Hill ym. (2013) toteavat, ettd esimerkiksi dlypu-
helin ei ole hyvinvointiteknologiaa, mutta esimerkiksi sokeiden ihmisten avus-
tamiseen tarkoitettu puhelimeen ladattava sovellus tayttdd hyvinvointiteknolo-
gian médritelmén. Tassd tyossd hyvinvointiteknologialla tarkoitetaan tervey-
teen, hyvinvointiin ja urheiluun liittyvid ratkaisuja, joita ihmiset kayttavét
sdannollisesti elamdssdan (Kari, Kettunen, Moilanen & Frank, 2017).

Alan tutkimuksissa sekd sen myotd my0s tdssd tyOssd kdytetty termi lii-
kuntateknologia (sport technology) on myds erittdin laaja késite, jolla tarkoite-
taan liikunnallista eldmdntapaa edistdvad teknologiaa, kuten digitaalisia laittei-
ta tai sovelluksia. Laitteilla voidaan mitata ja analysoida liikuntaan tai yleiseen
tyysiseen toimintaan liittyvaa tietoa ja ndin ollen edistdd yksilon hyvinvointia
henkilon omien vaatimusten ja tarpeiden mukaisesti (Hyvinvoitiklusteri, 2007;
Malkinson, 2009).

Hyvinvointia edistdvin teknologian kdyttoon on lukuisia syitd. Toiset ha-
luavat seurata ja edistdd yleistd hyvinvointiaan, terveyttdan tai fyysista aktiivi-
suuttaan, kun taas osalla kadyttdjistdi on huomattavasti tarkemmat tavoitteet,
esimerkiksi juoksukilpailua varten tehty harjoittelu (Makkonen ym., 2012). Fyy-
sinen aktiivisuus on WHO:n (2019) mukaan kehon liikettd, jossa luurankolihak-
set joutuvat toihin. Fyysisen aktiivisuuden on todettu vihentyneen mm. ihmis-
ten fyysisen tyon vdhennyttyad seka viihdeteknologian yleistyttyd (Hallal ym.,
2012; Liukkonen ym., 2014). WHO (2019) maddrittelee fyysisen aktiivisuuden
puutteen olevan erds suurimmista riskitekijoistd monille vakaville sairauksille,
kuten diabetekselle tai rinta- ja suolistosyoville.
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3.1 Teknologia liikunnan tukena

Teknologian nopea kehitys on myos tdarkedssa roolissa urheilun, liikunnan ja
hyvinvoinnin parissa. Teknologian pienentyminen ja halventuminen ovat omal-
ta osaltaan kasvattaneet laitteiden suosiota (Malkinson, 2009). Lyytinen (2019)
kuvaa suomalaisen olympiavoittaja Lasse Virenin syddmen lyontitiheyden mit-
taamiseen vaatineen vieressd ajavan auton, josta mitattiin Virenin sykettd fyysi-
sien johtojen ja juoksijan rintaan kiinnitettyjen mittareiden avulla.

Malkinson (2009) kédy ldpi teknologian muotoja, joita hyodyntamalld kayt-
tdja voi parantaa suorituskykyddn. Yleisimpid muotoja ovat paikannukseen
kaytettava teknologia (GPS), puettavat sensorit, testauslaitteet, juoksumatto,
voimanmittaamisen kdytettdva teknologia sekd virtuaaliset valmentajat. Tdssd
tutkimuksessa keskitytddn nimenomaan puettavan teknologian kayttoon. Ylei-
simpid laitteita ovat askel- ja sykemittarit (Ahtinen ym., 2008a). Viime aikoina
markkinoille on ilmestynyt myos erilaisia dlysormuksia, joilla fyysistd toimintaa
voidaan myos mitata. Syke- ja askelmittareiden lisdksi markkinoilla on myos
erilaisia urheilutietokoneita, jotka sisédltdvidt suuremman mddran ominaisuuksia.
Tyypillisid ominaisuksia edelld mainituille laitteille ovat askelmé&&ran, sykkeen
ja kalorienkulutuksen mittaaminen. Laitteilla mitataan myos palautumiseen
liittyvia tekijoitd kuten unta, stressitasoja ja urheilusuorituksesta palautumiseen
tarvittavaa aikaa. Laitteita voidaan hyddyntdd myos tavoitteellisemmassa lii-
kunnassa, esimerkiksi suorituksen parantamiseen, harjoittelun suunnitteluun ja
seurantaan sekd vammojen ehkdisyyn. Yleensd ranteessa kannettavien mitta-
reiden lisdksi kdyttdja voi hyodyntdd, yleensd rinnan ympadrille puettavaa syke-
vyotd, tarkemman syketiedon saamiseksi. Laitteet tyypillisesti antavat palautet-
ta suorituksesta tai pdivittdisestd aktiivisuudesta numeroiden tai kuvioiden
kautta. Fyysiset laitteet sisdltavit usein jonkinlaisen tukijdrjestelmén, jonka
avulla saatuja tuloksia voidaan analysoida. Ensimmadisen langattoman sykemit-
tarin valmistaja Polar Electro Oy tarjoaa kéyttdjilleen Polar Flow -palvelun. Pal-
velun avulla kayttdjat voivat tarkastella ja analysoida tietojaan. Sovellus tarjoaa
myo0s tilaisuuden sosiaaliseen kanssakdymiseen. Palvelussa voidaan olla yhtey-
dessd muihin kayttdjiin ja sosiaalinen maailma onkin osa myos hyvinvointi- ja
liikkuntateknologiaa. (Kettunen & Kari, 2018; Malkinson, 2009; Makkonen ym.,
2012; Polar Electro Oy, 2019).

Carrionin ja kumppaneiden (2015) tutkimuksen mukaan teini-ikdisten
suosituimpia ominaisuuksia liikuntateknologian parissa olivat kalorienkulu-
tuksen, askelten sekd unen mittaaminen. Suomalaisten keskuudessa liikunta-
teknologian kaytto on yleistd ja jopa 40 % kdyttdd saannollisesti liikuntatekno-
logiaa tai siihen liittyvadd sovellusta (Moilanen, 2017). Kettunen ym. (2018) to-
teavat fyysisesti aktiivisten nuorten kdyttdvan hyvinvointiin liittyvid sovelluk-
sia enemmdn kuin vihemman aktiiviset nuoret. Tétd ajattelua tukee myos Kan-



27

gasniemi & Kauravaara (2014) kertoessaan fyysisesti jo valmiiksi aktiivisten
ihmisten kédyttavan useammin liikuntasuoritusta mittaavia laitteita.

3.2 Hyvinvointiteknologian kaytto

Hyvinvointi- ja liikuntateknologian kdyttotn on monia syitd. Aikaisemmassa
osiossa mainitut hyvinvoinnin tai terveyden ylldpitaminen voi olla erds syy
kayttdd teknologiaa. Erilaiset liikunnalliset tavoitteet, unen ja palautumisen
seuraaminen tai stressitasojen tarkkailu voivat toimia motivaatiotekijana osalle
teknologian kayttdjista (Kari, Koivunen, Frank, Makkonen & Moilanen, 2016).
Hyvinvointiin liittyvit teknologiat sisdltdavit usein itsensd mittaamiseen liitty-
vid ominaisuuksia. Erilaiset itsensd mittaamiseen liittyvit tekijdt ovat osa yhd
useamman ihmisen pdivittdistd eldamadd. Kayttdja voi esimerkiksi mitata pdivit-
tdistd askelmddrdadansa ja asettaa itselleen tietyn tavoitteen, jonka tdyttymistd han
voi seurata pdivittdin (Kari & Rinne, 2018). Kayttdja voi myos olla kiinnostunut
liikkkumisistaan, joiden tarkkailuun voi hyodynt&a laitteen GPS-ominaisuutta.

Syitd ja mielenkiinnon kohteita esiintyy loputtomasti. Lupton (2016) esit-
tdd teoksessaan termin mddritetty minuus (quantified self). Termilld viitataan
kayttdjien ja laitteen valmistajien yhteistyohon sekd kiinnostukseen itseddn koh-
taan itsensd seuraamisen kautta. Termilld tarkoitetaan biologisien ja fyysisien
toimintojen tarkkailua sekd myos kayttdytymisen ja ympériston vaikutusta
raamiseen. Kari ja Makkonen (2014) toteavat ihmisten kdyttdvén itsensd seu-
raamiseen tarkoitettua teknologiaa mielihyvéan tai kdytdannon syiden vuoksi.
Kyseinen teknologia on osallisena lukuisilla eldmédn osa-alueilla. Se voi tukea
hyvinvointia tai olla osallisena vapaa-ajan toiminnassa, ajanhallinnassa tai jopa
tukea sosiaalista elamdd (Swan, 2009). Swan (2009) puhuu itsensd seuraamisen
hyodyistd, esimerkiksi sairauksien yhteydessa ja niiden ehkdisyyn seka hoitoon
liittyvissa tekijoissa.

Wang ja kumppanit (2016) tutkivat, ettd hyvinvointiin liittyvéat sovellukset
toon ja sen ylldpitamiseen liittyy useita tekijoitd. Mielihyvadn liittyvat tekijat
voivat olla yhteydessd, esimerkiksi laitteen ulkondkoon tai kdayton mielekkyy-
teen sekd nautintoon. Kdytannon syyt korostavat kaytannon hyotyja laitteen
kayttdjalle. Esimerkiksi laitteiden tekniset ominaisuudet, kayttdjakokemus, toi-
mintahdiriot ja laitteen helppokiyttoisyys vaikuttavat teknologian omaksumi-
seen tai kdytostd luopumiseen (Moilanen, 2017). My®6s laitteiden ja sovellusten
pelimdisyys sekd kilpailuun liittyvét tekijdt voivat ndyttaytyd syind liikunta- ja
hyvinvointiteknologioiden kayttoon (Kari, 2017). Erds kayttoonottoon vaikutta-
va tekijd voi olla kadyttdjan mindpystyvyys. Kayttdjan omalla kasitykselld lii-
kunnallisiin kykyihin on tutkittu olevan yhteys fyysiseen aktiivisuuteen (Mar-
cus, Selby, Niaura & Rossi, 1990). Mindpystyvyys voi vaikuttaa myos erilaisten
laitteiden kayttoonottoon, koska kdyttdjd epdrdi omaa pystyvyyttaan. Hyvin-
vointi- ja liikuntateknologian kadytté on tutkimusten mukaan yhteydessd pa-
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rempaan tietoisuuteen fyysisestd aktiivisuudesta sekd omiaan motivoimaan
kohti sitd (Wang ym., 2016; Kari ym., 2017). Tama kasitys tukee mindpystyvyy-
den merkitystd fyysisen aktiivisuuden parissa.

Hyvinvointi- ja liikuntateknologian hyodyt liittyvét, esimerkiksi parem-
paan fyysiseen aktiivisuuteen tai mielekkddmpéaan harjoitteluun. Ahtinen, Méan-
tyjarvi & Hakkila (2008b) toteavat sykemittarin lisddvan liikuntamotivaatiota,
kinson (2009) kertoo teknologian mahdollistavan liikkujan harjoittelevan te-
hokkaammin sekd tukevan loukkaantumisen véalttamistd. Huippu-urheilija voi
saada teknologiasta voittamiseen tarvittavan pienen hyodyn, esimerkiksi har-
joittelun optimoimisella (Ride, Ringuet, Rowlands, Lee & James, 2013). Hyvin-
vointi- ja liikuntateknologian kdyton haittapuolia on puolestaan tutkittu huo-
mattavasti vdhemmadn. Moilanen (2017) kirjoittaa vditoskirjassaan liikuntatek-
nologian aiheuttamasta riippuvuudesta. Viitoskirja mainitsee liikuntateknolo-
gian ja liikkumisen vélisen riippuvuussuhteen. Esimerkiksi liikuntasuoritus ei
ole osalle kayttdjistd niin mieleké&std ilman sitd tukevaa laitetta kuten sykemitta-
ria tai urheilutietokonetta.

3.3 Hyvinvointi- ja liikuntateknologia sekd teknostressi

Hyvinvointi- ja liikuntateknologian yhteyttd teknostressin muodostumiseen ei
ole juurikaan tutkittu aikaisemmin. Teknostressiin liittyvd vapaa-ajan tutkimus
on hyvin pitkélti painottunut esimerkiksi dlypuhelimien tai sosiaalisen median
aiheuttamaan teknostressiin (Salo ym., 2017; Salo ym., 2018; Lee ym., 2014; Mai-
er ym., 2015a). Organisaatiokontekstissa tehty tutkimus teknostressin parissa
eroaa hieman vapaa-ajan ympaéristostd, esimerkiksi laitteen kdyton vapaaehtoi-
suuden vuoksi (Savolainen, 2007). Hyvinvointi- ja liikuntateknologian tarkoi-
tuksena on ollut toimia liikunnallisen eldméntavan edistédjand. Kyseinen tekno-
logian on mahdollistanut itsensd mittaamisen, esimerkiksi fyysisen aktiivisuu-
den kautta. Tamé teknologia voi toimia tukena erilaisiin liikunnallisiin tavoit-
teisiin tai vaikka palautumisen ja unen seuraamiseen (Kari ym., 2016; Makko-
nen ym., 2012). Alypuhelinten on todettu olevan yhteydessd teknologian ai-
heuttamaan stressiin. Tama tutkimus pyrkii selvittdméaan, mikali hyvinvointi- ja
lilkkuntateknologialla on samankaltaista yhteyttd teknostressiin.

Yleisimpid hyvinvointi- ja liikuntateknologiaan liittyvid laitteita ovat as-
kel- ja sykemittarit. Yleisesti ottaen hyvinvointiin liittyvdd teknologiaa kayttdd
suomalaisista ldhes puolet vdestostd (Ahtinen ym., 2008a; Moilanen 2017). Erés
kdyton yleistymisen syistd on laitteiden ja sovellusten kdyton helpottuminen.
Laitteet ovat yhd pienempid ja helposti mukaan otettavia. Teknostressid voi
Nathan ym., 2008). Taménkaltaiset tilanteet voivat altistaa kayttdjan stressiteki-
joille kuten informaatiotulvalle tai moniajolle.
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Erilaiset tietokoneet, dlypuhelimet ja nyt hyvinvointi- ja liikuntateknologia
voivat olla osa henkilon jokapdivdistd elamdd. Kayttdjat voivat kokea velvolli-
suuden tunnetta teknologian kayttod kohtaan. Esimerkiksi dlypuhelimen viestit
tai tietokoneeseen saapuvat siahkopostit voivat aiheuttaa tunteen herétteen ai-
heuttaman viestin tarkistamisen velvollisuudesta (Tarafdar ym., 2015a). Hyvin-
vointi- ja liikuntateknologia sisdltdd dlypuhelimien kaltaisia heritteitd, jotka
voivat altistaa kdyttdjansd keskeytyksille. Esimerkiksi urheilukelloon voi asettaa
tavoitteita, joista kello huomauttaa, mikali tavoitteet eivit ole tayttyneet tai jos
saavutat tavoitteet. Urheilukellon voi myos tarvittaessa yhdistdd muihin tekno-
logioihin, joka mahdollistaa esimerkiksi puhelimien viestien saapumisen myos
dlykelloon.

Alypuhelimien on todettu aiheuttavan riippuvuuden kaltaisia tuntemuk-
sia kdyttdjissddan (Tarafdar ym., 2015b). Moilanen (2017) kuvaa samankaltaisia
tuntemuksia hyvinvointiin liittyvien teknologioiden kdyton yhteydessa.

Hyvinvointiin liittyva teknologia on muuttunut nopeasti ja kyseinen tek-
nologia kehittyy eteenpdin jatkuvasti. Tdméa tuo mukanaan teknomonimutkai-
suutta, joka vaikeuttaa teknologian kayttdmistd (Ragu-Nathan ym., 2008).

Stressin ollessa subjektiivinen kokemus, henkildiden persoonallisuuteen ja
yksiloon liittyvat tekijdt voivat vaikuttaa stressin muodostumiseen. Henkilon
tietdmys omista kyvyistddn ja rajoistaan teknologian kdyton yhteydessd on nih-
ty olevan yhteydessd alhaisempaan madrdan teknostressid. Myos henkildiden
teknologian kdyttamiseen liittyvan korkean itseluottamuksen on tutkittu olevan
erds tekijd alhaisempaan teknostressiin (Lazarus ym. 1984; Ragu-Nathan ym.,
2008; Shu ym., 2011; Srivastava ym., 2015). Syitd hyvinvointi- ja liikuntatekno-
logian kayttoon ottamiselle on tutkittu ja erds tekija oli Marcus ja kumppanei-
den (1990) nostama kayttdjan mindpystyvyys. Kayttdjan omat tuntemukset ra-
joitteista ja kyvyistd liikuntaan liittyen ovat ndhty tutkijoiden toimesta vaikut-
tavan my0s syynd kadyttdd tai olla kdyttamatta hyvinvointiin liittyvaa teknologi-
aa. Korkean mindpystyvyyden omaava henkil6 otti hyvinvointi- ja liikuntatek-
nologiaa kdyttoonsd mieluummin kuin alhaisen mindpystyvyyden omaava
henkilo.
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4 AINEISTON HANKINTA JA ANALYYSI

Tatd tutkimusta varten aineisto hankittiin teemahaastatteluilla, joka on erds
laadullisen tutkimuksen muodoista. Laadullinen tutkimus koettiin jarkevaksi
tavaksi keritd aineistoa, koska tutkimuksen aiheena toimiva stressikokemus on
hyvin subjektiivinen kokemus ja ndin ollen haastattelut koettiin, esimerkiksi
kyselytutkimusta tarkemmaksi tavaksi saada stressikokemuksia esille. Haastat-
telut myos mahdollistavat tdrkeiden aiheiden syvéllisemman tarkastelun. Haas-
tatteluissa haluttiin saada nimenomaan haastateltavien omia kokemuksia, hei-
ddn omin sanoin kerrottuna (Hirsjarvi & Hurme, 2018). Haastateltavilta ei vaa-
dittu tieteellisid tai teknisid termejd ja nditd my0s pyrittiin valttimaan haastatte-
lijan puolelta.

Haastatteluiden tarkoituksena oli selvittdd erityisesti negatiivisia koke-
muksia hyvinvointi- ja liikuntateknologian kayttamiseen liittyen. Haastatteluis-
sa pyrittiin myos selvittimé&an haasteltavien persoonallisuuteen liittyvid tekijoi-
td, koska haluttiin selvittdd, onko yksiloon liittyvilld persoonallisuustekijoilla
yhteyttd teknostressin kokemiseen. Tutkimuksessa kdytetyt kysymykset perus-
tuivat pitkalti aikaisemmissa tutkimuksissa esiintyneisiin tutkimustuloksiin.

4.1 Hankintamenetelmai

Aineiston hankkimiseen kdytettdvd teemahaastattelu on erds tutkimushaastatte-
luiden muodoista. Hirsjdrvi ja Hurme (2018) toteavat yksilohaastatteluille ole-
van kolme muotoa: strukturoitu, puolistrukturoitu sekd avoin haastattelu.
Strukturoitu haastattelu noudattaa tarkasti ennalta méadradttyd suunnitelmaa,
joka sisdltdd tarkat kysymykset. Avoin haastattelu puolestaan on nimensd mu-
kaisesti avoin ja ei sisdlld valmiita kysymyksid tai tarkkaa kasikirjoitusta haas-
tattelulle. Avointa haastattelua voidaan kenties kutsua ennemminkin keskuste-
luksi, jonka perusteella huomioita tehd&ddn. Tahdn tutkimukseen valittu puo-
listrukturoitu on ndiden kahden vélimalli. Puolistrukturoitu tai teemahaastatte-
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lu, kuten Hirsjdrvi ja Hurme (2018) haastattelumuodon ilmaisevat, siséltdd val-
miiksi mietityn pohjan, jonka mukaan haastattelu kulkee. Kysymykset ovat ja-
oteltu tiettyjen teemojen alle ja haastattelu etenee teemoittain. Kuitenkin tarvit-
taessa haastattelija voi improvisoida, kysyd tarkentavia kysymyksid tai palata
aikaisimpiin teemoihin, mikaéli kokee nama toimenpiteet tarpeelliseksi. Haastat-
telijan rooli on olla neutraali, eikd esimerkiksi omat mielipiteet saa nakya ky-
symyksissd tai niiden esitystavassa. Haastattelua kuljettaa eteenpdin haastatteli-
ja tietty tavoite mielessddn (Hirsjdrvi ym., 2018).

Haastattelun suunnittelu pohjautui hyvin pitkalti Hirsjarven ja Hurmeen
teokseen Tutkimussuunnitelma (2018). Tamdn oppaan perusteella luotiin tee-
mat tdlle haastattelulle. Runko haastattelulle (liite 1) koostui seuraavanlaisista
osioista:

e Aloitus: haastattelija esitteli itsensd ja tutkimuksen, haasta-
teltavalta kysyttiin lupa haastattelun tallentamiseen ja haas-
tateltavalle kerrottiin, ettd materiaalia kdytetddn vain tutki-
mustarkoituksiin. Haastateltavalle painotettiin, ettd tutki-
muksessa voi kdyttdd omaa normaalia kieltddn ja kysymyk-
siin ei ole oikeita tai vadrid vastauksia.

e Taustatiedot: haastateltavalta kysyttiin ikd, sukupuoli, kou-
lutus (1-5: 1 = perusaste (peruskoulu), 2 = keskiaste (opisto-
asteen tutkinto, lukio), 3 = alempi korkea-aste (AMK-
tutkinto, kandidaatin tutkinto), 4 = ylempi korkea-aste
(ylempi AMK-tutkinto, maisterin tutkinto), 5 = tutkijakoulu-
tusaste (lisensiaatti, tohtori), tyotilanne (opiskelija, toissd,
tyoton) sekd liikkumistausta. Taman jdlkeen keskusteltiin
haastateltavan yleisestd taustasta sekd osaamisesta teknolo-
gian parissa. Haastateltavalta kysyttiin my6s teknologian
kayttoon liittyvad itsetuntoa sekd mindpystyvyytta.

e Teema 1 - Hyvinvointi- ja liikuntateknologian kdyton nega-
tiivinen puoli: ensin selvitettiin, millaista hyvinvointitekno-
logiaa haastateltava on kayttanyt (jos ei jo tullut ilmi aiem-
min). Millaisissa tilanteissa haastateltava oli kokenut epa-
miellyttdvid tunteita kyseisen teknologian kadyttssd? Haasta-
teltavan arvio, mistd tekijoistd epamiellyttdvd tunne johtui.
Jos ei tule ilmi, kysytddn, onko haastateltava kokenut painet-
ta liikkunnallisten tavoitteiden, unen tai yleisen aktiivisuuden
mittaamisesta? Onko samanlaisia tunteita esiintynyt muun
teknologian kdyton yhteydessa?

e Teema 2 - Reagointi ja lievittaminen: selvitettiin, ettd tekiko
haastateltava jotain muutoksia, ettei epamiellyttdvid tunte-
muksia endd esiintyisi. Pyrkiko haastateltava lieventamaan
tai poistamaan aiheuttajaa? Auttoivatko toimenpiteet?

e Teema 3 - Teknologiastressin aiheuttajia hyvinvointi- ja lii-
kuntateknologian kadyton yhteydessd: tdssd kohtaa kaytiin
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lapi teknologiastressin aiheuttajia, jotka eivit olleet vield tul-
leet ilmi haastattelussa. Ylikuormitus, keskeytykset, invaasio,
riippuvuus ja monimutkaisuus.

e Teema 4 - Yksiloon ja persoonaan liittyvat tekijat: tekijoitd
avattiin tydeldaman ja teknologian avulla. Kokeiluhalukkuus,
neuroottisuus, hyviksyvdisyys, tunnollisuus ja ulospdin-
suuntautuneisuus. Esimerkiksi kokeiluhalukkuutta avattiin
haastateltavalle kysymalld haneltd: innostutko helposti uu-
sista asioista (toissd, teknologian kanssa) vai luotatko mie-
luummin tuttuun ja turvalliseen. Jos haastateltava vastasi
innostuvansa helposti uudesta, luokiteltiin haastateltava ko-
keiluhalukkaaksi. Jos haastateltava epdroi ja koki olevansa
jonkin tekijan keskivaiheilla, saatettiin apukysymyksend ky-
syd haastateltavaa arvioimaan tétd tekijdd asteikolla 1-4 (1=ei
kokeilun haluinen, 4=kokeiluhaluinen). Ndissd tapauksissa
haastateltava yleensd valitsi asteikolta arvot 2 tai 3, jolloin
voitiin pddtelld, oliko haastateltava enemman kokeiluhalui-
nen vai ei-kokeiluhaluinen. Arvo 2 nojasi ei-
kokeiluhalukkuuteen ja arvo 3 kokeiluhalukkuuteen.

e Teema 5 - Loppu: osiossa kaytiin ldpi epamiellyttdvien tun-
teiden aiheuttamia seurauksia. Lopuksi myos kysyttiin, mi-
kali haastateltavalle oli tullut mieleen asioita liittyen aikai-
semmin kadytyihin teemoihin. Kysyttiin myos, jos haastatel-
tavalla oli jotain aiheeseen liittyvad mitd ei ollut vield késitel-
ty.

e Teema 6 - Kiitos: kiitettiin haastattelusta sekd pyydettiin
haastateltavan sdhkopostiosoite mahdollisten tarkentavien
kysymyksien varalle.

Haastatteluiden pohjan suunnitteluun sekd haastatteluissa hyddynnettyihin
kasitteisiin kaytettiin hyvéksi alan kirjallisuutta, erityisesti stressitekijoihin ja
persoonallisuuspiirteisiin liittyen. Stressitekijoistd Ragu-Nathanin ym. (2008)
tutkimusta mukaillen teknoylikuormitus, teknoinvaasio sekd teknomonimut-
kaisuus nostettiin esille teemoissa 2 ja 3. Myos mm. Tarafdar ym. (2009) esiin
nostama tekijd keskeytykset teknologian kdyton yhteydessd ja Shu ym. (2011)
kasittelemd teknologian aiheuttama riippuvuus huomioitiin haastatteluissa.
Kyseiset stressitekijdt valittiin siksi, ettd niiden koettiin erityisesti liittyvan hy-
vinvointi- ja liikuntateknologian kdyttoon. Myos muita tdssd tutkimuksessa
esiintyneitd stressitekijoitd kasiteltiin, mikali ne esiintyivét haastatteluissa.

Teema 4 liittyi haastateltavien persoonallisuuteen liittyviin tekijoihin.
Haastatteluissa esiin nostetut tekijdt valittiin mukaillen Srivastava ym. (2015)
tutkimusta, jossa he tutkivat yksilon persoonallisuuspiirteiden vaikutuksia
stressitekijoihin liittyen.
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Stressin seurauksiin ja lieventdmiseen liittyviin tekijoihin hyddynnettiin
ylld mainittujen tutkimusten lisdksi Savolainen (2007) tutkimusta, jossa han ka-
sitteli stressin lieventdmistd vapaa-ajan kontekstissa.

Teemoja ja haastattelua muokattiin hieman ensimmadisten haastatteluiden
jalkeen. Kysymysten lisdksi my0s haastattelijan haastattelutaidot saivat
tarvittavaa ehostusta ensimmadisissd testihaastatteluissa. Haastatteluiden
edetessd, kdvi myos selvaksi mitkd kysymykset olivat tarkeimpid ja millaisia
apukysymyksid tai tarkennuksia vaadittiin. Lisdksi yhdessd haastattelussa
vastaaja keksi stressin aiheuttajan juuri haastattelun ja tallennuksen paatyttya.

4.2 Haastatteluiden toteutus

Suurin osa haastatteluista toteutettiin 2019 vuoden loka-, marras- ja joulukuussa,
mutta yksi haastattelu toteutettiin lokakuussa 2020, koska haluttiin saada haas-
tatteluiden lukumaéé&rad suuremmaksi. Haastateltavia hankittiin Jyvaskylan yli-
opistolta ja tyopaikoilta. Haastateltavien valinnalle olivat kriteereind kayttoko-
kemus hyvinvointi- ja liikuntateknologiasta seka tdhéan liittyvat negatiiviset tun-
temukset. Toisena kriteerind oli liikunnallisuus, jota arvioitiin kansallisen lii-
kuntatutkimuksen perusteella. Tutkimus jaottelee liikkujat asteikolla 1-7, lii-
kunnallisesti passiivisesta kilpaurheilijaan. Tdhdn tutkimukseen haettiin liikku-
jia, jotka kokivat kuuluvansa asteikolle 4-7 eli terveysliikkuja, kuntoliikkuja,
kuntourheilija tai kilpaurheilija (Kansallinen liikuntatutkimus 2009-2010). Haas-
tateltavien hankintaa varten luotiin kutsu (liite 2), jossa kyseiset kriteerit esiin-
tyivdt. Jos haastattelija ei padatynyt osaksi tutkimusta kutsun perusteella, var-
mistettiin kriteerit keskustelemalla aiheesta. Kutsussa painotettiin my®os, ettd
kayttdjd on joskus mitannut omia urheilusuorituksiaan, aktiivisuuttaan tai un-
taan hyvinvointi- ja liikuntateknologiaan liittyvalla laitteella.

Haastattelut toteutettiin kasvotusten tehtyind yksilohaastatteluina rauhal-
lisissa tiloissa, joko yliopistolla tai tyopaikalla. Tilanne pyrittiin luomaan mah-
dollisimman rennoksi, ettd haastateltava koki tilanteen turvalliseksi ja pystyi
vastamaan kysymyksiin vapautuneesti. Haastattelut tallennettiin kayttamalla
dlypuhelimen omaa &énityssovellusta, joka toimi haastatteluiden aikana vir-
heettomaésti. Ensimmadisen haastattelun aikana kaytettiin myos varatallennusta
kannattavan tietokoneen muodossa, mutta pelkka dlypuhelin osoittautui luotet-
tavaksi tallennusvéalineeksi. Haastatteluiden purkamiseen hyodynnettiin ladat-
tavaa sovellusta nimeltd VLC-player. Sovellus mahdollisti puheen hidastamisen,
esimerkiksi 50 %:n tasolle, jolloin haastatteluiden avaaminen kirjalliseen muo-
toon (litterointi) onnistui huomattavasti helpommin. Litterointi pyrittiin suorit-
tamaan mahdollisimman nopeasti haastattelun jdlkeen, koska kayty haastattelu
oli vield tuoreena haastattelijan mielessd. Myos muistiinpanoja tehtiin haastatte-
lun aikana tukemaan saatua aineistoa. Haastatteluiden kesto vaihteli noin 35
minuutista 45 minuuttiin. Haastatteluiden mdéara koettiin sopivaksi, koska vii-
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meisilld kerroilla haastatteluissa alettiin saamaan tietynlaista toistoa tutkittavan
aiheen piirissa.

Haastateltavien kriteereind olivat hyvinvointi- ja lilkuntateknologian kayt-
to ja siihen liittyvit negatiiviset kokemukset. Haastateltavien tuli myos harras-
taa liikkuntaa jossain méadrin. Haastateltavien kirjo oli monipuolinen, silld haas-
tateltavaksi saatiin kuntoliikkujia, mutta my6s SM-tasolla urheileva kilpaurhei-
lija. Ikdhaarukka vaihteli 24-vuotiaasta 59-vuotiaaseen ja haasteltavien itse arvi-
oima teknologian kayttokokemus heikosta kiitettdvaan (asteikko 1-4: heikko,
tyydyttavd, hyva ja kiitettdava). Haastateltavilta kysyttiin my6s sukupuoli: vas-
taajista kaksi oli miehid ja kuusi naisia. Koulutusta tiedusteltiin asteikolla 1-5,
1:n ollessa peruskoulu ja 5:n tutkijakoulutusaste. Haastateltavalta kysyttiin
myds toimenkuva (toissd, opiskelija). Tutkimukseen osallistuvilta kysyttiin
myds, minkélaista hyvinvointi- ja liikuntateknologiaan liittyvéaa laitetta he kayt-
tivdt. Yleisin vastaus oli urheilukello. Urheilukelloksi laskettiin tutkimuksessa
laite, jonka tarkoitus oli mitata monipuolisesti urheilusuorituksia, esimerkiksi
sykettd, kuljettua matkaa ja kalorikulutusta. Erds haastateltava kdytti myos
dlysormusta, erityisesti unenmittaamiseen. Yksi haastateltavista koki askelmit-
tarin parhaaksi vilineeksi omiin tarpeisiinsa. Useat haastateltavat olivat myos
kokeilleet erilaisia mittaussovelluksia, joita voidaan ladata dlypuhelimeen.
Tyypillisid sovelluksia olivat mm. Endomondo ja SportTracker.

TAULUKKO 2 Haastateltavat

Tun- Ik Suku- Kou- Toimen- Lii- Tekno-  Laite
niste 4 puoli lutus  kuva kunta logian
kaytto
H1 26 N 2 Toissa Kun- Tyydyt- Urhei-
to tava lukello
H2 24 N 2 Tois- Kilpa Kiitettd- Urhei-
sd/ opiskeli vd lukello
ja
H3 29 N 4 Toissa Kun- Hyva Urhei-
to lukello
H4 31 M 3 Toissa Kun-  Kiitettd-  Urhei-
to véd lukello
ja
dlysor-
mus
H5 33 M 4 Toissa Kun- Hyva Urhei-
to lukello
Heé 27 N 3 Opiskelija ~ Kun- Hyva Urhei-
to lukello
H7 59 N 3 Toissd Kun- Heikko  Askel-
to mittari
H8 25 N 2 Opiskelija ~ Ter-  Terveys  Urhei-

veys lukello
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4.3 Analyysi

Hirsjdrvi ja Hurme (2018) toteavat, ettd tutkijalla on hyva olla ajatus analyysista
jo tiedon kerddmisen yhteydessd. Haastatteluiden litterointi tapahtui mahdolli-
simman pian haastatteluiden jdlkeen ja tutkimuksen kannalta tarkeimmadt asiat
kirjattiin ylos hyvin sanatarkasti. Tutkimuksen kannalta epdolennaisemmat asi-
at saatettiin jattdd vahemmadlle huomiolle ja kirjata ne ylos esimerkiksi [keskus-
telua puhelimen ominaisuuksista]. My®0s joitain epdolennaisempia kertomuksia
saatettiin supistaa poistamalla lauseista tdytesanoja kuten usein haastatteluissa
esiintynyt: “niinku”. Y1os kirjoitettuihin haastatteluihin lisdttiin tdrkeimpiin
kohtiin aikamerkintojd, jolloin kohtaan oli helppo palata ddnitiedostossa. Aika-
merkintdjen kaltainen koodaus helpottaa myohemmin aineiston kokonaiskuvan
késittelyd (Eskola & Suoranta, 2014). Haastatteluja puhtaaksikirjoittaessa teks-
tiin laitettiin aikamerkintojd, jotta tdarkeiksi koetut kohdat voitiin 16ytdd nope-
ammin, esimerkiksi: “kohdassa 10:30, stressitekijd invaasio”. Litteroiduissa
teksteissd haastattelijaa edelsi tunnus “"H” ja vastaajan kommentit kirjattiin ylos
tunnuksen "V” jdlkeen. Tekstid litteroitiin yhteensd noin 40: ntd sivua. Litte-
roinnin yhteydessd poimittiin jo tdrkeimpid asioita ylos ja tehtiin huomioita,
jotka kirjattiin talteen. Kirjauksen yhteydessd muodostettiin alustava yhteenve-
to Excel-tiedosto, johon tallennettiin haastateltavan perustietojen lisdksi jo alus-
tavia tuloksia, sekd erityishuomioita haastattelusta. Yhteenvetoon tallennettiin
tietoa stressitekijoistd, yksilon persoonallisuuspiirteistd sekd huomioita, joihin
voitiin palata myohemmin kuten “koki urheilukellon pelillistdvana”.

Hirsjdrvi ja Hurme (2018) kehottavat tutkijaa lukemaan valmiin aineiston
lapi moneen kertaan, jotta aiheen kokonaiskuvasta saadaan parempi kisitys ja
ndin myos varmistetaan, ettd jokainen haastattelu on varmasti tutkijan muistis-
sa. Aineiston tarkan ldpikdynnin yhteydessa tutkimustuloksia jasenneltiin haas-
tatteluissa esiintyneiden teemojen mukaisesti yhteenvetotiedostoon.

Stressitekijoissd keskityttiin erityisesti keskeytyksiin, ylikuormitukseen,
invaasioon, riippuvuuteen sekd monimutkaisuuteen. Persoonallisuuspiirteissa
puolestaan: kokeiluhalukkuuteen, neuroottisuuteen, tunnollisuuteen, hyvaksy-
védisyyteen sekd ulospdinsuuntautuneisuuteen. Stressitekijit ja persoonallisuus-
piirteet olivat omat teemansa, joten analysointi vaiheessa tuloksia pyrittiin ka-
sittelemddn omina ryhminddn. Oma teemansa oli my6s teknologiastressiin rea-
goiminen sekd sen lievittdiminen. Haastattelun loppupuolella esiintynyt stressin
seuraukset kisiteltiin myos omana teemanaan. Aineiston jdsentely teemoihin
helpotti kokonaisuuden hahmottamista ja sen jdlkeen pystyttiin tunnistamaan
yksittdisid, tutkimuksen kannalta tarkeimpid, yksittdisid tekijoitd. Haastatteluja
lapikdydessd alkoi pian muodostua yhtenevdisyyksid tiettyjen stressitekijoiden
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kohdalla. Osa tekijoistd toistui useammin kuin toiset ja alkuvaiheessa varsinkin
useasti toistuneet stressitekijdt pystyttiin poimimaan kohtuullisen vaivattomasti.

Tuloksia vertailtiin jatkuvasti esitettyihin teorioihin ja ndiden vilille pyrit-
tiin loytdamddn yhtenevdisyyksid. Tuloksia esiteltdessd hyodynnettiin suoria
lainauksia haastatteluihin osallistuneiden vastauksista. Myo6s persoonallisuus-
piirteiden vaikutuksesta pyrittiin jo tekemddn huomioita varhaisessa vaiheessa,
ettd myohemmin tehtdva tarkempi analyysi olisi helpompaa. Aineistoa ja aikai-
semmin tuotettua teoriaa vertailtiin myos tiiviisti, jotta olennaiset asiat pystyt-
tiin tuomaan esille.
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5 TULOKSET

Tdssd kappaleessa esitellddan tutkimuksen kannalta keskeisimmat tulokset. Tu-
loksien kdyminen aloitetaan stressitekijoilld, joita haastateltavat kokivat hyvin-
vointi- ja liikkuntateknologian kdyton yhteydessa. Tuloksissa keskitytdan erityi-
sesti stressitekijoihin, mutta tuloksissa tuodaan esiin myo6s kannustavat tekijt,
joita haasteltavat toivat esiin laitteen kdyttoon liittyen. Seuraavassa osiossa
kdydddn lapi haastateltavien persoonallisuuspiirteisiin liittyvid tekijoitd, kuten
my6s muita yksiloon liittyvid tekijoitd sekd ndiden yhteyttd koettuun tek-
nostressiin. Lopuksi tarkastellaan reagointia teknostressiin stressin lieventami-
sen ja seurauksien kautta. Taulukossa 3 on esitelty esimerkkeja tilanteista, joissa
stressitekijoitd on esiintynyt hyvinvointi- ja liikuntateknologian kdyton yhtey-
dessa.

5.1 Stressiin ja yksiloon liittyvait tekijat

Stressitekijadt erottautuivat haastatteluista yleensad kohtuullisen helposti. Useilla
haastateltavilla oli jonkinlaisia stressituntemuksia ainakin jonkin stressitekijan
kanssa. Kokemukset aiheuttivat usein haastateltavissa turhautumista, drtymista
tai suuttumuksen tunteita. Esimerkiksi haastateltava 2 kuvasi drtymystaan kel-
loonsa liittyen véarikkdin sanak&éantein:

Ainaki silloin ku laitettiin niitd hemmetin sykealueita. Tdd on ihan perseestd. M lai-
tan tdn vaan sen takii et mun valmentaja saa tdn datan, vaikka mua ei ittee kiinnosta.
Vaik niinku mun pitdis saada enemmaén lihasta ja mun pitdd seurata tollaista, joka ei
oo niinku oleellista niin kyl mua &rsyttaa.

Haastateltava 8 kuvasi drtymystddn laitteeseen liittyviin huomautuksiin ja paét-
tanyt sulkea herétteet pois paalta:

Nopeesti meni hermo ja laitoin pois ne. Se fyysinen tarina ihan drsytti.
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Haastateltava 5 huomasi, ettd dlykello, tai kellon tuottama data sai hdnet tun-
temaan pettymystd itseddn kohtaan:

Eli mistd méa koen painetta, on esimerkiksi nyt dlykello nadyttda juuri, ei oo ollu aikaa
urheilla, eli de-trainingii. Eli pitdis treenata lisdd ja ne tavotteet ylipddtinsd mitd
sporttrackeri itselleen asetti. Jos et pddse niihin péivittdisilld tasolla niin aina kokee
pettymysti itteensa.

Tutkimuksessa tarkeimpind stressitekijoind huomioitiin: keskeytykset, yli-
kuormitus, invaasio, riippuvuus ja monimutkaisuus. Myo6s muita esiin noussei-
ta tekijoitd huomioitiin kuten my6s kannustavia tekijoitd hyvinvointi- ja liikun-
tateknologian kayttoon liittyen. Tuloksia lapikdytdessd suljettiin pois esimerkik-
si laitteen toimimattomuuteen tai laitteen akun loppumiseen liittyvit tekijt,
joita useat olivat kohdanneet. Haastateltavat saattoivat myos kertoa kokemuk-
siaan puhelimen kdyttoon tai muuhun tietotekniikan kdyttoon liittyen. Osa
saattoi myos kertoa kokemuksiaan tyoeldmastd vapaa-ajan kdyton sijaan. Naita
tekijoitd pyrittiin myos sulkemaan ulos tuloksista.

Useat haastateltavat kokivat olevansa hyvid teknologian kayttdjid. Haasta-
teltavat kertoivat oman nikemyksensd kayttotaidoista yleiselld tasolla. Tahan
liittyen, my0s itseluottamus tietotekniikan parissa oli pddpiirteiltddan hyvalla
tasolla. Itseluottamuksen lisdksi haastateltavien ikd, koulutus ja sukupuoli
huomioitiin tuloksissa. Persoonallisuuspiirteiden vaikutusta koettuun tek-
nostressiin késiteltiin viiden tekijan kautta: kokeiluhalukkuus, neuroottisuus,
tunnollisuus, hyvaksyvdisyys sekd ulospdinsuuntautuneisuus.

5.1.1 Keskeytykset

Keskeytykset koettiin ongelmalliseksi tekijaksi haastateltavien keskuudessa.
Keskeytykset johtuivat usein kellon ominaisuuksista, jotka esimerkiksi huo-
mauttivat puhelimeen saapuneista viesteistd tai kelloon asetetuista tavoitteista.
Aiheeseen liittyvissad tutkimuksissa teknologian aiheuttamat keskeytykset liit-
tyivat korkeampaan teknostressiin ja tyoymparistossd keskeytykset saattoivat
keytykset aiheuttivat usein drtymyksen tunteita ja haastateltavat olivat reagoi-
neet keskeytyksiin vahentamaéllda huomautuksien médrda tai sulkemalla huo-
mautukset tdysin pois. Haastateltava 1 koki kelloon liittyvat huomautukset ar-
syttdaviksi ja pddtyi kytkemddn ne kokonaan pois péaalta:

En kéyttany huomautuksia ollenkaa. Kaikki ekstra vaan pois. Tai no valilld, valilla
tuli kaikki kdnnykan ilmoitukset kelloon. Se oli keskeytys. Se oli liikaa. Tuli niinku
whatsapp- viestit ja.. Otin sitten pois. Autto kun laitto pois. Ei hdiritse kokoajan ku
vibraa kello kéddessa. Ei tarvinnu ees seuraa, kun kello hélytti ja sit se keskeytti.
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Haastateltava 6 oli samoilla linjoilla. Han oli yhdistanyt urheilukellonsa dlypu-
helimeensa ja puhelimeen saapuvat viestit ilmestyivat myos hdnen kelloonsa.
Haastateltava koki huomautuksen sen verran hdiritseviksi, ettd kytki ne pois
paalta:

Mulla on ne pelkéstddn sillon padlld jos mulla on bluetooth yhteys. En mé oikeestaa,
ei ne mua sillee hdiritse. Mulla saattaa tulla siihen kelloon, jotain ilmoituksii, esim.
saapuvista viesteistd tai muuta. Kyl se sit vdha drsyttdd ku saa sen saman tiedon jo
kannykkaan niin tulee sellanen olo ettd ”tiidn tiidn”. Yleensd en pidé niitd yhteydessa.
Ehké ne hidiritsee kun oon laittanu niitéd aina pois paélta.

Haastateltava 7 oli padttanyt olla hankkimatta monimutkaisempaa hyvinvoin-
tiin liittyvad laitetta osittain erilaisten huomautuksien vuoksi. Han ei pitanyt
esimerkiksi tavoitteisiin liittyvad huomauttelua tarpeellisena:

En halua myos, ettd koko ajan vilkkyy ja huomauttelee esim. tavoitteista. Ei oo yh-
tddn minun juttu. Siks et just sellaista laitetta ees hommannutkaan, tarkoituksella va-
hén yksinkertaisempi laite tuli hankittua. Ne huomiot ehkd véha &rsyttdis. En ai-
nakaa vield oo hommannu, mut voihan se olla et vield siihen, halluuki hankkia sit.
Nyt vaa riittdd tollanen yksinkertaisempi, jossa itse vahdit ettd ne tavoitteet tayttyy.

Haastateltava 5 tulkitsi erilaisten push-notifikaatioiden olevan myos hyodyllisia
joissain tapauksissa. Haastateltava kamppaili useiden eri sovelluksien huomau-
tusten kanssa ja olikin pddtynyt poistamaan hinen mielestddan turhat sovelluk-
set:

Hyvd, ettd kysyit, pitiki jatkaa edellistd vastausta. Just ndissd push-notifikaatioissa,
ylipddtansa oon sitd mieltd niistd ettd niin kauan kun ne tuo sulle tarpeeks arvoa niin
mitddn pahaa ei ole. Ei ole itseisarvollisesti mitddn huonoa jos joku tieto sut keskeyt-
tad. Tas ehkd, nykyisessd laitteessa, on aika vdhd notifikaatioita. Ne ldhinna liittyy
aktiivisuuden tason pdivittdiseen saavuttamiseen ja se on ihan ok. En silld tiedolla
kauheesti tee, mutta se frekvenssi on niin pieni. Mut toisaalta SportTracker tyontad
aika paljon push-notifikaatioita ja nauttisin niistd varmasti jos ne ois jotenki hyodylli-
sid, mutta ne on enemmanki jonkinlaisia, toki 16ytyy myos muistutuksia aktiivisuutta
kohtaan, mutta suurimmaks osaks ne on jotain hyodyttomid tietoja mitkd ei mun
kuntoiluu palvele. En oo laittanu pois pdiltd viel. Nyt se ei oo endd ongelma, poistin
koko sovelluksen, kun on uus ohjelma.

Hyvinvointi- ja liikuntateknologian aiheuttamat keskeytykset ndkyivét aineis-
tossa pddosin erilaisina huomautuksina, jotka useat haastateltavat olivat kytke-
neet pois pdaltda. Huomautukset saattoivat liittyd esimerkiksi laitteeseen asetet-
tuihin tavoitteisiin. Keskeytyksid olivat my0s aiheuttaneet erilaiset sovellukset,
joita esimerkiksi voi kdyttdad myos pelkdstddan puhelimen valitykselld. Keskey-
tykset olivat aiheuttaneet ldhinnd drtymyksen tunteita. Haastateltavat eivat ku-
vanneet tilanteita, joissa laitteen aiheuttama keskeytys olisi suuremmin vaikut-
tanut kesken olleeseen liikuntasuoritukseen.
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5.1.2 Ylikuormitus

on yhteydessd teknologiaan totuttua pidempédan. Myos useiden laitteiden kayt-
taminen voi edesauttaa kuormituksen muodostumista. Myos uuden teknologi-
an kdyttoonotto voi aiheuttaa kuormittavia tilanteita. Vapaa-ajalla laitteet ja
sovellukset voivat aiheuttaa informaatiotulvaa, joka edesauttaa kuormituksen
syntymistd. Ylikuormitus ei ndkynyt erityisen selvana tekijand haastateltavilla.
Hyvinvointi- ja liilkuntateknologia on kohtuullisen suppeaa ominaisuuksiltaan,
esimerkiksi dlypuhelimeen verrattuna, puhumattakaan tyeldmissa kaytetta-
vistd jarjestelmistd ja sovelluksista. Monet kokivat laitteen kdyton kohtuullisen
helpoksi ja kédytettdvid ominaisuuksia oli useille sopiva maard. Haastateltava 6
kuitenkin koki, ettd hdnen kdyttdmadssd laitteessaan on liikaa ominaisuuksia ja
hén koki tietynlaista informaatiotulvaa:

On kyl ehka liikaa tietoo, ominaisuuksii tulee paljon ja erilaisia sporttimodeja. Tun-
tuu, ettd oon niin laiska tai tulee kiire ja en ehi ees tutustuu kaikkeen ja méd oon aina
silleen, ettd &h, tdssd on joku ihan v&&rad ohjelma pédilla. Ja se saattaa mitata vadarin
kilsoja tai sykejuttuja. Jooh, tuntuu ettd on liikaa kaikkee.

Haastateltavan kokemus saattoi myos liittyd uuden laitteen kdyttoonottoon, ja
hédn koki, ettei ollut perehtynyt laitteeseen tarvittavan paljon. Haastateltavan
kokemus ylikuormituksesta voi siis liittyd myos laitteen aiheuttamaan tek-
nomonimutkaisuuteen.

5.1.3 Invaasio

Teknologian aiheuttama teknoinvaasio tarkoittaa velvollisuuden tunnetta tek-
nologiaa kohtaan. Invaasioon liittyy usein jatkuva tavoitettavuus ja tunne siitd,
ettd kayttdjalld on tietynlainen velvollisuus kdyttdd laitetta. Invaasiota koki
haasteltavista suurin osa. Yleisena tekijand haastateltavien vililld oli tunne siitd,
ettd hyvinvointi- ja liikuntateknologiaa taytyi kdyttdd koko ajan tai kayttajalla
oli velvollisuus kelloa tai sen ominaisuuksia, kuten sen tavoitteita kohtaan.
Haastateltava 1 kuvasi dlykellonsa kayttamista:

Tuntuu et jatkuvasti pitdis olla kdyttiméassd. Hairitsi kun se vibraa koko ajan. Kan-
nykkad voi kattoo sillon ku haluaa, mutta kello térisi koko ajan niin se héiritsi.

Haastateltava 1 koki invaasion lisdksi drsytyksen tunnetta, kellon varindomi-
naisuudesta, joka ei sinédnsi liity teknoinvaasioon.

Haastateltava 2 koki edellistd haastateltavaa suurempaa harmitusta, eri-
tyisesti valmentajalleen tallennettavista sykealueista. Velvollisuuden tunne voi
myos liittyd valmentajan asettamiin vaatimuksiin kellon asettamien vaatimuk-
sien sijaan. Haasteltava kuitenkin koki, ettd jatkuva kellon kdyttaminen drsyttaa
hénta:
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Jooh, tuli velvollisuuden tunne laitetta kohtaan. Ainaki silloin ku laitettiin niitd
hemmetin sykealueita. Tdéd on ihan perseestd. M laitan tdn vaan sen takii et mun
valmentaja saa tdn datan, vaikka mua ei ittee kiinnosta. Vaik mulla on hyva kunto ja
ei oo parennettavii sykealueis. Vaik niinku mun pitdis saada enemman lihasta ja mun
pitédd seurata tollaista, joka ei oo niinku oleellista niin kyl mua arsyttaa.

Haastateltava 5 vertasi velvollisuuden tunnetta pelillistimiseen ja nuorempana
kayttamdansd Tamagotchi-virtuaalilemmikkiin. Velvollisuuden tunne kelloa
kohtaa ndkyi myos tavassa, ettd kello on oltava matkassa tyomatkoilla, koska
tavoitteet oli saavutettava ja kellon mittaama kokonaiskuntoilun maéré oli saa-
tava suuremmaksi:

Ehdottomasti, tdd ei varmaan niin paha ku keskustelin kaupassa Garminin kelloista.
Laite mikd mittaa joka mittaa unta ja asettaa ne tindanki ne paljon puhutut tavoitteet
sulle pdivittdiselld tasolla. Sehdn on koko mekaniikka pelillistettyd ja haluaisit pyrkid
sithen pdivittdiseen tavoitteeseen, ettd voisit voittaa itsesi joka pdivd. Mutta, eli se,
esimerkiksi md pyordilen toihin, mutta jos ma en ota kelloa mukaan toihin, missd ma
en sindnsd silld tee mitdédn, voisin pitdd esim normaalia kelloa paljon mieluummin.
Mut sit mulla jd& trackaamatta mut pyordilyt ja ne vaikuttaa mun kokonaiskuntoilun
madrddn aika merkittdvasti mun pdivittdiselld tasolla. Ma oon nyt kdyny kamppailua
itseni kanssa siitd, ettd haluanko saada ton sarakkeen tdlta pdiviltd tdyteen ja otan
ton liikuntakellon t6ihin vaikka ehké kaytettdavyyden kannalta siind ei ois mitdén jar-
kee, mutta vaan saadakseni sen tavoitteen tdytteen. Tulee vdhd mieleen ala-asteen
tamacotsi-ajat, piti olla se helvetin muna mukana koko ajan, ettd sai ruokittuu ja pi-
dettyy hengissd sen pdivasta.

Haastateltava 6 puolestaan vertasi omaa laitettaan harjoittelukaveriin ja kellon
unohtaminen harjoituksista olisi sama, kun kaveri peruisi tulemisen sovittuun
harjoitukseen:

Kyl mul yleensi sali ja juoksu on sellaiset jota tekee ylipdatdaan niin kyl se silleen, ettd
se kello on pakko olla mukana. Tuntuu vdhd samalta ku ois sopinu treenikaverin
kanssa et ldhtee ja se treenikaveri peruu. Sit oot vaha niinku hukassa tai yksin, menee
uusiks koko mindsetti. Kello on vahé niinku treenikaveri.

Usein esiin nousseena tekijand oli nimenomaan velvollisuus kdyttda hankittua
laitetta ja yrittdd tdyttdd laitteeseen asetetut tavoitteet. Haastateltava 5 kuvasi
kayttavansa urheilukelloa toissd liikuntavoitteen kdyttamiseksi, vaikka hén olisi
muuten kenties kdyttanyt toisenlaista kelloa tyopaikallaan. Haastateltavat ku-
vailivat invaasion aiheuttavan mm. drtymyksen kaltaisia tuntemuksia. Edelld
mainitut tapaukset voivat olla my6s yhteydessa riippuvuuden tunteeseen.

5.1.4 Riippuvuus

Riippuvuus teknologian kayttod kohtaan tydeldmdssd on tunnistettu ilmio ja
tamd voi tarkoittaa esimerkiksi sitd, ettd kdyttdjd on riippuvainen teknologioista
saavuttaakseen tietyn tyotehtdvan. Samanlaista ilmiditd voidaan havaita myos
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nykyisin liikkumiseen ja urheiluun liittyvissa tekijoissd, silld yhd useampi liik-
kuja haluaa mitata omaa suoriutumistaan hyvinvointi- ja liikuntateknologian
avulla. Osa haastateltavista esimerkiksi koki, ettei liikuntasuoritus ollut saman
arvoinen, jos sitd ei ollut taltioitu ylos haastateltavan kayttiméaan hyvinvointi-
ja liikuntateknologiaan. Teknoinvaasion tavoin riippuvuutta laitteen kayttod
kohtaa koki myds suurin osa haastateltavista. Riippuvuus nékyi teknoinvaasion
lailla tarpeena kayttaa kelloa jatkuvasti, vaikka kellolla ei ollut vilttamatta sel-
kedd kayttotarkoitustakaan. Haastateltava 7 kantoi kelloa tyovaatteidensa tas-
kussa, jos oli tilanne, ettei toissd kelloa saanut kdyttdd tyosdannosten vuoksi.
Haastateltava halusi taltioida ylos askeltavoitteensa, joten kelloa oli pidettdva
mukana:

Mulla on se kello koko ajan pdalld. Yot ja pdivat. Toissd pitdd ottaa taskuun se ku oon
sellaisella alalla. Piddn huolen, ettd se kello on taskussa jos ei saa kddessa pitda.

Haastateltava 5 purki omaa riippuvuuttaan kdyttaméansa laitteeseen pelillis-
tamisen kautta sekd markkinoinnin niakokulmasta:

On ja se on ihan tan kehityksen ytimessd varmasti. Kyl md ymmaérrén, ettd sitd var-
masti pyritddn luomaan ja sitd syntyy. Nyt omakohtaisesti oon jéttany toistd pois ja
jattany oilta pois. Ettd hyvin taktisesti otan tdn vaan lenkeille mukaan. Ettd vaikka se
pyordily liikuntaa onkin niin koen sen enemman liikenteend omalta kohdaltani. En
pida silloin endd laitetta mukana.

Ehka taytyy mainita vield, ettd mikd niinkun ndin markkinoinnin nédkokulmasta eri-
tyisen merkittavad ndis kellois on. Eihdn se pelkéstddn riitd, ettd sd ostat tdlldisen
hédrpakkeen vaan sen laitteen valmistajan kannalta on erityisen merkittdvad, ettd laite
saadaan vahvasti kdyttoon arkeen, ns. on-boarding vaihe. Siihen tdd pelillistiminen
nimenomaan tahtdd, ettéd se laite ei jad johonki poytadlaatikkoon ja sitd kautta laitteen-
tarjoajan mahdollisuudet tehdd lisimyyntid pienenee. Vaan kun saadaan erilaisilla
pelillistavilla toimenpiteilld tdd osaks sun arkeen, kdyttoon, niin suosittelen totta kai
laitetta enemmén, myos se on ihan heiddn businesslogiikkansa kannalta jarkevin ta-

pa.

Haastateltava 1 kertoi tuntevansa, ettei suoritusta lasketa, jos kello ei mittaa
suoritusta ylos:

Véhin jos salill tai urheilles. Tuntuu ettei oo tehny mitddn jos se kello ei mittaa mi-
taan. Ei oikein muuten. Ei oikein arjessa, mutta on se kiva ndhda ne askeleet. salilla
mukana tai kdvelylld. Tulee niinku sellainen fiilis, ettd treenid ei lasketa jos kello ei
mittaa.

Teknologian kayttoon liittyva riippuvuus nédkyi teknoinvaasion kanssa sel-
vénsd kelloa ldhes pakonomaisesti ja saattoivat esimerkiksi kokea askeltenmit-
taamisen tai aktiivisuustavoitteiden tietynlaiseksi velvoitteeksi. Haastateltava
5m esiin nostama hyvinvointi- ja liikuntateknologian pelimdisyys tukee aikai-
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sempaa tutkimusta siitd, ettd laitteiden ja erilaisten sovellusten pelimdisyys voi-
si toimia syynad kdyttdd kyseistd teknologiaa, mutta samalla se voi my®0s altistaa
kayttdjansd teknostressille.

5.1.5 Monimutkaisuus

Teknologian kdyttoon liittyva monimutkaisuus liittyy tapauksiin, joissa henkil®
ei pysy kehityksen mukana tai joutuu esimerkiksi uhraamaan paljon aikaa uu-
den opetteluun. Monimutkaisuuden kokeminen liittyy my6s jatkuvasti muut-
tuvaan teknologiaan, jonka sisdltdviat ominaisuudet ja sovellukset monipuolis-
tuvat. Monipuolistuminen voi lisdtd myos laitteen kdyttamisen vaikeutumista.
Monimutkaisuutta laitteen kdytossd ja sen kayttoonotossa koki harva haastatel-
tavista. Useammat totesivat, ettd he eivit kokeneet ongelmia laitteen kanssa.
Haastateltava 7 kuitenkin koki, ettd laitteen kdyttoonotossa oli hieman on-
gelmia. Hén oli tarkoituksella hankkinut mahdollisimman yksinkertaisen lait-
teen, koska koki etteivdat monimutkaisemmat teknologiat sovi hdnen tarkoituk-
siinsa tai hanelld voisi olla vaikeuksia kdyttdd monimutkaisempia laitteita:

Ainaha alussa on mulla vaikeuksia ja sitten kun se péivittyy niin siind. Yha helpom-
min kun tétd, toinen on nyt tdd, yhd helpommin ne mennee ku oppii sit. En halua
myos, ettd koko ajan vilkkyy ja huomauttelee esim. tavoitteista. Ei oo yhtddan minun
juttu. Siks en just sellaista laitetta ees hommannutkaan, tarkoituksella vdhan yksin-
kertaisempi laite tuli hankittua.

My®os haastateltava 6:n kokema informaatiotulva voi liittyd teknologian moni-
mutkaisuuteen, koska han koki, ettei ollut tutustunut uuteen kelloonsa tarpeek-
si huolellisesti:

On kyl ehki liikaa tietoo, ominaisuuksii tulee paljon ja erilaisia sporttimodeja. Tun-
tuu, ettd oon niin laiska tai tulee kiire ja en ehi ees tutustuu kaikkeen ja ma oon aina
silleen, ettd &h, tdssd on joku ihan vddrd ohjelma pailld. Ja se saattaa mitata vadrin
kilsoja tai sykejuttuja. Jooh, tuntuu etté on liikaa kaikkee.

Teknologian aiheuttama monimutkaisuuden tunne voi ndkyéd vaikeutena kayt-
tad uutta laitetta, erityisesti jos kdyttdja on yleisesti kokematon teknologioiden
parissa. My0s puutteellinen valmistautuminen laitteen kidyttamiseen voi aiheut-
taa teknomonimutkaisuuden kaltaista tunnetta. Haastateltava 6:n kokema reak-
tio urheilukellonsa kanssa kuvastaa kayttdjdd, joka ei ole kenties lukenut kayt-
toonottoon liittyvid ohjeistuksia tai tutustunut laitteen kayttoon. Haastateltava
7:n arvio omista kyvyistddn oli puolestaan johtanut sithen, ettd monimutkai-
sempi laite oli jadnyt kokonaan hankkimatta.
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Stressitekija

Esimerkkitilanne stressin aiheuttajasta

Keskeytykset

Puhelimen viestit dlykelloon
Alykellon huomautukset tavoitteista
Muistutukset aktiivisuudesta

Ylikuormitus

Liian paljon ominaisuuksia dlykellossa

Invaasio

Tunne, ettd dlykelloa pitdisi olla jatkuvasti kéyt-
tamadssa

Velvollisuuden tunne kelloa kohtaan
Velvollisuuden tunne tadyttaa kelloon asetetut
tavoitteet

Pelillistiminen

Riippuvuus

Kello oltava aina mukana

Kelloa kdytettava myos tyomatkoilla aktiivi-
suuden saavuttamiseksi

Suoritusta ei lasketa, jos sitd ei ole mitattu

Monimutkaisuus

Tarkoituksella hankittu yksinkertaisempi laite
Liian paljon ominaisuuksia

5.1.6 Muut tekijat

Haastateltava 2 toi mielenkiintoisen tekijdn ilmi laitteen kdyttoon liittyen. Han
koki, ettd laite itsessddn nostaa sykkeitd ja sitd kautta huonontaa hdnen tuloksi-
aan pyordtestissd, koska hdn jannittdd laitteen ndyttdmid tuloksia. Haastateltava
koki, ettd hénelle sopisi paremminkin laite, joka ei ndytd suoraan tuloksia urhei-

lusuorituksen aikana vaan tulokset tarkasteltaisiin my6hemmin:

Huomaan jotenkin, ettd ne sykkeet vaihtelee. Esimerkiksi siind toisessa, siind kunto-
testissd, missd laitetaan ne anturit. Mun syke ldhtee jadvan korkeelta, kun mua joten-
ki jannittdd kun anturit on siind. Ja se aina nédkyy siing, et joskus muutaman minuutin
pddssé se syke laskee kun se jannitys laskee niinkun. Se ohjaajaakin on siind, ettd nyt

rauhotu. Nyt sd taas jannitédt vaan sitd mika johtuu siit4 laitteesta?

Haluisin ennemmi sellasen kellon jota ei tarviis tarkastella vaan nékis tulokset niinku

jdlkeenpdin. Md niinku inhoon niit4 laitteita.
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Haastateltava 4 koki riittdmattomyyden tunnetta, koska héanelld ei ole ollut ai-
kaa urheilla ja ndin ollen ei ole pystynyt tdyttimaan itselleen asettamia tavoit-
teita:

Se paine ei ehki liity ehka siihen teknologiaan vaan niiden sovellusten siséllad oleviin
tavoitteisiin. Eli mistd ma koen painetta, on esimerkiksi nyt dlykello nayttdd juuri, ei
oo ollu aikaa urheilla, eli de-trainingii. Eli pitdis treenata lisdd ja ne tavotteet ylipaa-
tansd mitd sporttrackeri itselleen asetti. Jos et pdadse niihin pdivittdisilld tasolla niin
aina kokee pettymystd itteensa.

Laitteen epéluotettavuus itsessddn aiheutti tilanteita, joissa haastateltavat eivit
olleet padtyneet kdyttaméddn tiettyja ominaisuuksia kelloon liittyen. Epaluotet-
tavuuden tunne johtui yleensd siitd etteivit kellon antamat tulokset vastanneet
kayttdjien omia tuntemuksia. Ominaisuudet, kuten unenmittaaminen ja syk-
keenmittaaminen pelkélld kellolla kayttdjan ranteesta, koettiin epdluotettaviksi.
Haastateltava 3 ei kokenut, ettd tulokset unenmittaamisesta tismaisiviat hianen
omiin tuntemuksiinsa:

Sillo sitd tulee kyl aamulla kun nousee ettd se ilmottaa, ettd oliko tuota, paljon unta ja
hyvin vai huonosti nukuttu. Mutta siind miusta tuntuu ettd se ei oo ihan yksiin
omien fiilisten kanssa. Voi olla et tuntuu ettd on nukkunu niin hyvin ja sit kello sa-
noo ettd ei. En koe héiritseviksi, jos kello ndyttdd huonoja tuloksia.

Haastateltava 4 oli samaa mieltd unenmittaamisesta:

En ihan luota sataprosenttisesti tdhdn mittaamisen laatuun. Tuntuu, ettd valilld oon
nukkunu suht hyvin, ja silti kello kertoo ettd oon nukkunu huonosti. Nyt se on it-
seasiassa viime yond jddny kokonaan pois. Luulen, ettd se on se suuntaus tulevai-
suudessaki, ettd en sitd 6isin niin aktiivisesti kdyta.

Haastateltava 3 koki laitteen sykkeenmittaamisen ranteesta epaluotettavaksi.
Han oli hankkinut sykevyon, koska juuri sykkeet olivat tiarked ominaisuus ha-
nelle:

Sanoin niistd sykkeistd ja itelld on tosi korkeet sykkeet. En tiedd edelleenkdd miksi,
ehké se on vaa mun ominaisuus. Voiko olla noin oikeesti korkeet sykkeet? Voiko olla
noin huono kunto? Siitd ehka tuli se et hankki sykevyon. Tavallaan siité tuli et kaytto
vdhd muuttu. Ehki epdilin sitd rannemittauksen tarkkuutta ja siksi hankin vyon. Sit
varmaan ehkd jopa enemman kyttdsin sitd sykettd kun jotenki luotti sithen paremmin.

Ylld mainitut tekijat, joita haastateltavat 3 ja 4 kokivat, voidaan myos liittda lait-
teen toimimattomuuteen liittyviin tekijoihin, mutta ndméd poikkesivat hieman
normaaleista esiin tulleista tekijoistd, kuten akun loppuminen tai yhteysongel-
mat kellon ja sovelluksen valilla.
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5.1.7 Kannustavat tekijit

Hyvinvointi- ja liikuntateknologiaan liittyva kirjallisuus on todennut sykemitta-
rin lisddvdan motivaatiota liikkumista kohtaan ja lisddvdn harjoittelun tehok-
kuutta. Haastatteluissa kévi ilmi, ettd useat haastateltavat kokivat, ettd hyvin-
vointi- ja liikuntateknologia voi myos kannustaa liikkumaan. Muutamat haasta-
teltavat esimerkiksi kokivat askeltavoitteen kannustavaksi tekijaksi. Haastatel-
tava 4 oli asettanut askeltavoitteekseen 10000 askelta ja koki, ettd tavoite en-
nemminkin kannustaa liikkumaan:

Kyl ma siitd huomaan, ettd jos se 10 000 askelta on se tavote, jos huomaan, etta 500
askelta puuttuu niin kyl méa yleensd vaha kdvelen, ettd saan sen tavotteen tdyteen.
Kyl se silleen vdha kannustaa.

Haastateltava 7 oli samoilla linjoilla askeltavoitteiden kannustavuuden suhteen:

No joo, varsinki jos huomaa ettei oo vield tavoitteet tdynnd niin tulee ehkd koiran
kanssa tehtyad pidempi lenkki vield illalla. Ehkd se ennemminkin kannustaa kun pai-
nostaa.

Haastateltava 8 koki, ettd kello kannustaa hanti liikkumaan enemman:

Se ndkyy toi aktiivisuus puhelinsovelluksessa ja se myos ilmottaa, ettd nyt on niinku
urheiltu vdhemman ku tavallisesti. Tulee vdha sellainen olo, ettd nyt vois niinku
menni urheilemaan. Kannustava.

Erds hyvinvointi- ja liikuntateknologian paatarkoituksista on auttaa kayttajaan-
sd yllapitamé&an hyvinvointiaan ja terveyttddn. Haastatteluissa esiin nousseet
tavoitteet ja niiden tdyttamiseen pyrkiminen ovat tyypillisid tilanteita hyvin-
vointi- ja liikuntateknologian kayton yhteydessa. Osa haastateltavista myos ko-
ki kellonsa huomiot liikkumaan ldhtemisestdi ennemminkin kannustavaksi
asiaksi kuin negatiiviseksi kokemukseksi.

5.2 Persoonallisuuspiirteiden ja yksiloon liittyvien tekijoiden
vaikutukset stressiin

Tutkimustieto sukupuolen vaikutuksesta teknostressin muodostumiseen oli
ristiriitaista. Osa aikaisemmasta tutkimuksesta huomioi miesten altistuvan tek-
nostressille naisia herkemmin, kun taas osa aiheeseen liittyvéastad tutkimuksesta
oli pdinvastaisella linjalla. Haastateltavista kuusi oli naisia ja kaksi miehid.
Haastateltavien kokemukset eivit ndyttdneet tuovan lisdvalaistusta sukupuoli-
kysymykseen, silld molemmat sukupuolet kokivat tasaisesti stressid. Myos idn
vaikutus teknostressiin oli kirjallisuudessa ristiriitaista. Kuten sukupuolen koh-
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dalla, ikd ndhtiin osassa tutkimuksissa vaikuttavana tekijand ja osa tutkimuksis-
ta tulkitsi vdhdisen idn altistavan teknostressille. Tutkimuksessa ikdrakenne
jakautui 24-vuotiaasta 59-vuotiaaseen, keskiarvon ollessa 31.8 vuotta. Selkedd
vastausta idn vaikutukseen ei haastatteluista saatu, silli molemmat daripaat
altistuivat teknostressitekijoille. Samoilla linjoilla oltiin koulutuksen kanssa ja
selkedd vastausta koulutuksen vaikutuksesta teknostressin kokemiseen ei saatu.
Taytyy kuitenkin huomioida, ettd idn, sukupuolen sekd koulutuksen vaikutuk-
set voitaisiin saada paremmin selville huomattavasti laajemmalla otannalla,
esimerkiksi kyselytutkimuksessa.

Haastatteluissa selvitettiin my6s haastateltavien omaa késitystd kykyihin
kayttaad teknologiaa. Tutkimukset osoittavat, ettd teknologian kayttoon liittyva
korkea itsevarmuus liittyy alhaisempaan teknostressiin. Myos henkilon oma
kokemus pérjaamisestd teknologian kanssa on nidhty olevan yhteydessd pie-
nempddn stressimddrddan. Haastatteluissa kiitettavaksi omat kykynsa arvioineet
kokivat kaikkein vahiten teknostressid ja heikoksi omat kykynsa arvioinut haas-
tateltava taas altistui useille stressitekijoille hyvinvointi- ja lilkuntateknologian
kayton yhteydessa.

Haastateltavilta selvitettiin my6s heiddn persoonallisuuspiirteitddn. Sen
jdlkeen arvioitiin voisiko ndilld olla vaikutusta teknostressin muodostumiseen.
Haastatteluihin valittiin aikaisempien tutkimusten perusteella viisi tarkedd piir-
rettd, joita haastateltavilta koitettiin selvittdd. Aikaisemmat tutkimustulokset
kertovat henkildiden kokeiluhalukkuuden olevan yhteydessd pienempé&an
madrdan teknostressid. Haastateltavilta saadut tulokset tukivat tatd kasitysta
siind maérin, ettd heikoimman kokeiluhalukkuuden omannut haastateltava ko-
kokeiluhalukkaita, altistuivat my0s stressitekijoille. Kiitettavan kokeiluhaluk-
kaaksi itsensd kokenut haastateltava oli vdhiten stressid kokeneiden joukossa.
Neuroottiseksi itsensd arvioineet haastetavat olivat altistuneet tdssa tutkimuk-
sessa esiintyneille stressitekijoille. Kuitenkin vahiten neuroottiset henkilot olivat
haastateltavien joukossa, jotka altistuivat myo6s vidhiten eri stressitekijoille.
Haastateltavien kokemukset tukivat myos aikaisempaa kirjallisuutta, silld se
toteaa neuroottisten ihmisten kokevan useammin teknostressid kuin vahemman
neuroottisten. Jokainen haastateltava koki itsensd vahintdan hyvin tunnolliseksi.
Alan kirjallisuudessa tunnollisuuden todettiin olevan yhteydessd positiiviseen
stressin, jonka yhteyttd ei pystytty todentamaan tdssa tutkimuksessa tehdyilla
haastatteluilla. Persoonallisuuspiirteisiin liittyva aikaisempi tutkimustieto totesi
korkean hyviksyvdisyyden olevan yhteydessd alhaisempaan teknostressiin.
Haastateltavien tulokset tukevat tatd kéasitystd siind mddrin, ettd kiitettdvaksi
oman hyvaksyviisyytensd arvioineet olivat vdhiten teknostressid kokeneiden
joukossa, kun taas tyydyttavaksi oman hyviksyvdisyyden arvioinut haastatel-
tava altistui useille stressitekijoille. Haasteltavilta selvitettiin my6s heiddn ulos-
pdinsuuntautuneisuuttaan, yleensd tdméd nékyi siind, miten sosiaalisesti aktii-
viseksi haastateltavat itsensd kokivat. Taman persoonallisuustekijin kohdalla,
ehkd hieman ylldttden, itsensd introverteiksi arvioineet haastateltavat kokivat
vahiten teknostressid. Kuitenkin myds erds itsensd darimmdisen ulospdinsuun-
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tautuneeksi arvioinut haastateltava koki my6s vain vdhdn teknostressid. Ihmis-
ten persoonallisuuspiirteitd tulkittaessa on kuitenkin hyva pitdd mielessd, etta
ndiden piirteiden vaikutukset ovat hyvin monimutkaisia ja sama pétee persoo-
nallisuuspiirteiden vaikutukseen koettuun teknostressiin.

5.3 Reagointi

Hyvinvointi- ja liikkuntateknologiaan liittyvia stressitekijoitd ndkyi monilla haas-
tateltavilla. Osa haastateltavista oli reagoinut valittomasti heitd vaivanneisiin
tekijoihin tai ominaisuuksiin laitteissaan. Osa puolestaan oli kieltdytynyt koko-
naan hankkimasta esimerkiksi monipuolisempaa laitetta, koska arvelivat timdn
olevan heille lilan monimutkainen kayttdd. Osalle haastateltavasti sopi enem-
minkin suodattamisen tai rajoittamisen mekanismi, jonka avulla laitteen kaytto
tuntui henkil6lle mielekkddmmalts. Laitteista johtuvat seuraukset vaihtelivat
drsytyksestd aina vihantunteeseen kelloa kohtaan. Taulukossa 4 on esitelty esi-
merkkitilanteita kuinka stressaaviin tilanteisiin oli reagoitu ja mité siité oli seu-
rannut.

5.3.1 Lievennys ja seuraukset

Teknostressin lieventamistd ja siihen liittyvid lieventdamismekanismeja on lghes-
tytty vapaa-aikaan liittyvassd tutkimuksessa suodattamisen sekd vetdytymisen
kautta. Toimiviksi mekanismeiksi on mainittu teknologian ominaisuuksien
muokkaaminen, esimerkiksi ilmoituksien tai heritteiden sulkeminen. Stressi-
sietokyvyn harjoittaminen on myos todettu aikaisemmassa tutkimuksessa toi-
mivaksi tavaksi. Henkilo voi esimerkiksi muokata kayttaytymistdan aikaisem-
pien stressikokemusten mukaan. Vetdytymiseen liittyva toiminta voi tarkoittaa
esimerkiksi tietyn teknologian kayton lopettamista. Useat haastateltavista koki-
vat kelloon liittyvét herétteet drsyttdviksi ja saattoivat joko sddtdd ndiden ase-
tuksia tai laittaa herdtteet kokonaan pois pddltd. Haastateltava 1 oli sulkenut
kokonaan kellon huomautukset pois kaytosta:

En kéyttany huomautuksia ollenkaa. Kaikki ekstra vaan pois. Tai no valilld, valilla
tuli kaikki kdnnykan ilmoitukset kelloon. Se oli keskeytys. Se oli liikaa. Tuli niinku
whatsapp- viestit ja.. Otin sitten pois. Autto kun laitto pois. Ei héiritse kokoajan ku
vibraa kello kddessd. Ei tarvinnu ees seuraa, kun kello hélytti ja sit se keskeytti.

Haastateltava 3 oli reagoinut samalla tavalla eli oli suodattanut dlykelloonsa
liittyvat halytykset pois paalta:

Noh, oon ite laittanu pddasiassa halytykset pois. On ollut aiemmin pé&élla ja kun otin
kellon kayttoon, niin tietoisesti jdtti pois ettei se ilmoita kaikista viesteistd. Tahan sais
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senkin. Ei liity urheiluun, mutta muuten sen jittany pois paalta. Sit muutenki pidan
sitd ikddn kuin danettomalla.

Haastateltava 4 koki liikuntaan kannustavat heritteet turhiksi ja oli kytkenyt ne
pois alun kdyttamisen jadlkeen:

Kyl sellaset jotka kannustaa liikkumiseen. Ne oon ottanu pois. Vdhan turhia ne. Kyl
ne alkuun oli kdyttssd, mut huomaa sen, ettd niitd tulee koko ajan niin sit ne ottaa
pois.

Haastateltava 5 koki velvollisuuden tunnetta kelloa ja sen tavoitteiden taytta-
mistd kohtaan. Hén oli aikaisemmin kayttanyt paljon kelloa, ettd sai esimerkiksi
aktiivisuustavoitteet tdyteen. Tamén kaiken seurauksena hdn oli padtynyt ra-
joittamaan kellon kayttamistd ja padtyi kdyttamaan liikkuntakelloaan vain liikun-
tasuorituksissa:

Mutta, eli se, esimerkiksi ma pyordilen toihin, mutta jos méd en ota kelloa mukaan
toihin, missd md en sindnsa silld tee mitddn, voisin pitdd esim normaalia kelloa paljon
mieluummin. Mut sit mulla jdd trackaamatta mut pyoréilyt ja ne vaikuttaa mun ko-
konaiskuntoilun mdardan aika merkittavasti mun pdivittdiselld tasolla. Md oon nyt
kayny kamppailua itseni kanssa siitd, ettd haluanko saada ton sarakkeen talta paival-
td tdyteen ja otan ton liikuntakellon toihin vaikka ehka kdytettdvyyden kannalta siind
ei ois mitddn jarkee.

Nyt omakohtaisesti oon jdttany toistd pois ja jattany ociltd pois. Ettd hyvin taktisesti
otan tdn vaan lenkeille mukaan.

Haastateltava 7 oli kieltdytynyt hankkimasta monimutkaisempaa laitetta, koska
ei halunnut, etti laite huomauttelee esimerkiksi tavoitteista:

En halua my®s, ettd koko ajan vilkkyy ja huomauttelee esim. tavoitteista. Ei oo yh-
tddn minun juttu. Siks et just sellaista laitetta ees hommannutkaan, tarkoituksella va-
hén yksinkertaisempi laite tuli hankittua. Ne huomiot ehka vaha arsyttais.

Muutamat haasteltavat kokivat, ettd esimerkiksi puhelintietojen tai tietyn sovel-
luksen yhdistdaminen kelloon oli huono ratkaisu. Ndiden yhdistelmien aiheut-
tamat ilmoitukset voitiin sulkea pois pdiltd, kuten haastateltava 8 teki:

Eniten hdiritsi se, ettd jos oli vaikka spotify pdélld niin joka kerta ilmoitti kun vaihtu
biisi. Se vaan hdiritsi mua niin otin ilmoituksen pois. Puhelin oli niinku yhdistetty
kelloon, ois ndhny niinku whatsapp-viestit jne. Someviestit ja muut tuli puhelimeen.
Viestit ylipddtansa. Nopeesti meni hermo ja laitoin pois ne. Se fyysinen tédrind ihan
drsytti. Huomaan kyl kun se biisi vaihtuu niin en tarvii joka kerta ilmoitusta kun se
kappale vaihtuu. Sit kun lenkilld tai salilla kuuntelee musiikkia niin se aina huo-
mauttaa.

Lahes jokainen haastateltava mainitsi, ettd kello on aiheuttanut 1dhinnd harmi-
tuksen tai drsytyksen tunteita. Kukaan haastateltavista ei kertonut tunteneensa
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mitddn fyysisid oireita, kuten pahoinvointia tai padnsarkyd. Esimerkiksi aikai-
semmin jo esitelty haasteltava 8 mainitsi omista drsytyksen tunteistaan:

Se vaan hdiritsi mua niin otin ilmoituksen pois. Puhelin oli niinku yhdistetty kelloon,
ois ndhny niinku whatsapp-viestit jne. Someviestit ja muut tuli puhelimeen. Viestit
ylipdatansa. Nopeesti meni hermo ja laitoin pois ne. Se fyysinen tédrind ihan drsytti.

Haastateltava 2 kuitenkin laajensi drtymyksen tasoaan haastattelun edetessa.
Ensin hdn oli varovaisempi kokemuksiensa ilmaisemisessa ja mainitsi kellon
kayton lahinnd drsyttavan hanta:

Se on sit niin drsyttdva se joka laitetaan rintakehddn ja kello vaa on drsyttava.
Haastattelun edetessa drsytys vaihtui inhontunteeseen:
Maé niinku inhoon niité laitteita.

Teknostressiin liittyva kirjallisuus oli tunnistanut lieventdmisen mekanismeiksi
mm. suodattamisen ja vetdytymisen. Tutkimuksessa esiintyneiden haastatelta-
vien toimet stressitekijoiden lieventdmiseen tukivat aikaisempaa tutkimusta.
Haastateltavat olivat suodattaneet laitteidensa ominaisuuksia, esimerkiksi lait-
tamalla ilmoitukset pois pdiltd, sulkemalla kellon vdrindominaisuuden tai sul-
kemalla hyvinvointi- ja lilkuntateknologian yhteyden toiseen laitteeseen, kuten
dlypuhelimeensa. Haastateltava 5 oli tarkkaillut omaa toimintaansa kellonsa
kayttoon liittyen ja oli paddtynyt tietynlaiseen suodattamisen ja rajoittamisen
vdlimaastoon. Han ei endd kdyttanyt dlykelloaan toissd vaan pelkdstddn liikun-
tasuoritusten yhteydessd. Erds haastateltava oli jo valmiiksi sulkenut monimut-
kaisemman laitteen pois kaytostddn, koska epdili, ettei oma osaaminen riitd vaa-
tivamman laitteen kayttoon. Henkildiden reagointi tapahtui usein drtymyksend,
eikd esimerkiksi fyysisid oireita huomattu. Erds haastateltava kuitenkin ilmaisi
selkedsti vihaavansa itsensd mittaamiseen liittyvdd teknologiaa ja koki, ettd
pelkka kellon tai mittauslaitteiden péddlle pukeminen nostatti sykkeitd, kenties
jannityksen tai drtymyksen kautta.

TAULUKKO 4 Reagointi ja seuraus stressitilanteeseen

Stressin aiheutta- Reagointi Seuraus

nut tilanne

Urheilukellon ai- Artymyksen tunne Heritteiden
heuttamat huo- sulkeminen
mautukset dlypu- pois dlypuhe-
helimen tapahtu- limen yhtey-
mista den osalta
Urheilukellon Artyminen/turhautuminen Heritteiden
aiheuttamat poisto
huomautukset

(jatkuu)
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Velvollisuuden tun- Turhautuminen Kellon kayton
ne urheilukelloa koh- rajoittaminen
taan vain urheilu-
kéyttoon
Rintakeh&dan Artymys/viha Kellon kdyton
kiinnitettava vahentaminen
mittauslaite
Monimutkaisemman Epadtietoisuus Kieltdaytyminen
laitteen hankkimatta

jattdminen
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6 YHTEENVETO JA POHDINTA

Taman tutkimuksen aiheina olivat teknologian aiheuttama stressi ja hyvinvoin-
ti- ja liikkuntateknologia. Tutkimuksessa haluttiin saada selville, aiheuttaako hy-
vinvointi- ja liikuntateknologia kayttdjilleen stressid ja mistd tekijoistd stressi
koostuu. Samalla selvitettiin kédyttdjien reaktioita stressitilanteisiin ja kuinka he
toimivat kyseisissd tilanteissa lieventddkseen stressid. Myos kdyttdjien persoo-
nallisuuteen ja yksilon ominaisuuksiin liittyvid tekijoitd kartoitettiin. Taméan
tutkimuksen tutkimuskysymykset olivat:

e Millaista teknostressid hyvinvointi- ja liikuntateknologian kaytto
voi aiheuttaa?

e Millaisia vaikutuksia yksiloon liittyvilld tekijoilld ja persoonalli-
suuspiirteilld voi olla teknostressin kokemiseen?

Tutkimuksen empiirisestd osiosta havaittiin useita tilanteita, joissa haastatelta-
vien kdyttdimd hyvinvointi- ja liikuntateknologia aiheutti stressaavia tilanteita.
Tutkimuksen kannalta tarkeimmiksi stressitekijoiksi valikoituivat keskeytykset,
ylikuormitus, invaasio, riippuvuus sekd monimutkaisuus. Jokaisen stressiteki-
jan kohdalla saatiin selkeitd huomioita kerdtystd aineistosta. Stressitekijoista
yleisimpid olivat teknologian aiheuttama invaasio sekd riippuvuus. Lihes jo-
kainen haastateltava oli kokenut tilanteen kdyttdmansd teknologian parissa,
jossa hdn oli altistunut teknologian aiheuttamalle invaasiolle tai riippuvuudelle.
Teknoinvaasio ndkyi aineistossa velvollisuuden tunteena teknologiaa kohtaan.
Teknologian aiheuttama riippuvuus nousi aineistosta esiin selkednd tekijana.
Tyypillisesti riippuvuus nadkyi kdyttdjien kdaytoksessa hyvinvointi- ja liitkunta-
teknologian pakonomaisena kayttonda. Myos muut tekijat nakyivat aineistossa
vahintddn muutamien haastateltavien kohdalla. Yleinen seuraus stressitekijoistd
oli kayttdjan kokema drtymys teknologiaa kohtaan. Yleisesti ottaen haastatelta-
vat reagoivat jotenkin stressaaviin tilanteisiin ja olivat pohtineet stressin aiheut-
tajia. Esimerkiksi haastateltavat olivat muuttaneet tavoitteitaan, sulkeneet tek-
nologian aiheuttamat huomautukset pois pdiltd tai jopa vahentdneet teknologi-
an kayttamista.
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Aikaisemmat tutkimustulokset yksiloon liittyvien tekijoiden vaikutuksesta
teknostressin muodostumiseen olivat ristiriitaisia. Haastateltavilta selvitettiin
heidan ikddnsd, sukupuoltaan sekd koulutustasoaan. Tamaé tutkimus ei tuonut
suus teknostressin parissa oli tuonut esiin teknologian kayttdmiseen liittyvien
itsevarmuuden ja mindpystyvyyden olevan yhteydessd alhaisempaan tek-
nostressiin. Haastatteluissa esiin nousseet tulokset tukivat tdtd paatelmaa. Ih-
misten persoonallisuuspiirteiden vaikutusta teknostressiin oli tutkittu aikai-
semmin ldhinnd organisaationdkokulmasta. Tutkimukset osoittivat, ettd per-
soonallisuuspiirteilld voi olla vaikutusta koetun teknostressin syntymiseen ja
madrddn. Tassd tutkimuksessa selvitettiin kayttdjien kokeiluhalukkuutta, neu-
roottisuutta, hyvaksyvdisyyttd, tunnollisuutta ja ulospdinsuuntautuneisuutta
sekd ndiden tekijoiden yhteyttd koettuun teknostressiin. Aineistossa esiintyneet
tulokset tukivat aikaisempaa kirjallisuutta esimerkiksi kokeiluhalukkuuden
osalta. Kokeiluhalukkaiksi itsensd mieltdneet kokivat keskim&ddrin vihemman
stressid urheilu- ja liikkuntateknologian kayttod kohtaan kuin henkilot, jotka ei-
vit olleen kokeiluhalukkaita. Mys neuroottisuuden ja hyviksyvdisyyden osal-
ta aineistossa esiintyi aikaisempaa kirjallisuutta tukevia tuloksia: vidhemman
neuroottinen henkil6 kokee vihemman teknostressid ja hyvaksyvdiseksi itsensd
arvioineet altistuivat harvemmin tédssd tutkimuksessa esiintyneille stressiteki-
joille. Persoonallisuuspiirteiden monimutkaisuus aiheuttaa kuitenkin sen, ettd
suoria johtopdatoksid on hyvin vaikea muodostaa.

6.1 Johtopiditokset teorian ja tutkimuksen kannalta

Aikaisempi teknostressitutkimus oli tapahtunut pddosin organisaationdkokul-
masta ja vapaa-ajan tutkimusta teknostressin parissa oli toteutettu huomatta-
vasti vdhemmadn. Tama tutkimus yhdisteli aikaisempia tutkimuksia ja tarkoi-
tuksena oli saada selville aiheuttaako hyvinvointi- ja liikkuntateknologian kayt-
taminen kayttdjilleen teknostressid vapaa-ajalla. Aikaisemman kirjallisuuden
perusteella tdméan tutkimuksen kannalta tarkeimmiksi stressitekijoiksi nousivat
mm. Ragu-Nathanin ja kumppaneiden (2008) tunnistamat tekijdt: teknoinvaasio,
teknoylikuormitus sekd teknomonimutkaisuus. Teknologian kayttamiseen liit-
tyvd riippuvuus (Shu ym., 2011) sekd teknologian aiheuttamat keskeytykset
(Tarafdar ym., 2015a; Tarafdar ym., 2011) esiintyivdt myo6s aikaisemmassa tut-
kimuksissa selkeind tekijoind. Hyvinvointi- ja liikuntateknologian kadyttoon on
usein motiivina itsensd mittaamisen tai seuraamisen kiinnostus (Lupton, 2016).
Kayttdja saattaa myos asettaa itselleen tavoitteen, jota hdn seuraa laitteensa tai
sovelluksensa avulla pdivittdin (Kari ym., 2018).

Teknologian aiheuttamat keskeytykset tarkoittavat usein &dlylaitteen tai tie-
tokoneen ilmoitusta saapuneesta viestistd tai tehtdvasta. Keskeytykset ovat tyy-
pillinen ilmid tyoeldmdssd, mutta myos kasvava ilmi6é vapaa-ajan kontekstissa
(Tarafdar ym., 2009). Esimerkiksi dlypuhelimien kayttoon liittyvdt push-
notifikaatiot ovat tyypillinen keskeyttdja ja samankaltaiset push-
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notifikaatioiden muodostamat huomautukset ndkyivat tdimdn tutkimuksen ai-
neistossa hyvinvointi- ja litkuntateknologian aiheuttamina keskeytyksina (Pie-
lot, Church & de Oliveira, 2014). Tyypillinen tapaus oli urheilukellon huomau-
tukset tavoitteista, meneillddn olevasta urheilusuorituksesta tai kelloon synkro-
noidun puhelimen aiheuttamista huomautuksista. Kessler (2005) toteaa keskey-
tysten voivan vaikeuttaa palaamista alkuperdisen tehtdvan suorittamiseen tyo-
elamdssa tai jopa alkuperdisen tehtdvan hylkdamiseen. Hyvinvointi- ja liikunta-
teknologian aiheuttamat keskeytykset eivit aineiston mukaan johtaneet yhta
radikaaleihin seurauksiin. Keskeytykset aiheuttivat kayttdjissa drsytystd, ja kes-
keytys saattoi viedd huomiota pois esimerkiksi kesken olleesta urheilusuorituk-
sesta, mutta suurempaa vaikutusta haastateltavat eivit kuvanneet.

Teknologian aiheuttamaa ylikuormitusta esiintyy tyypillisesti tilanteissa,
kun kéyttdja on yhteydessd teknologiaan totuttua pidempdadn tai kayttdad useita
teknologioita samanaikaisesti (Ragu-Nathan ym., 2008). Uusi teknologia ja esi-
merkiksi sosiaalisen median aiheuttamat paineet voivat aiheuttaa ylikuormitus-
ta vapaa-ajalla (Tu ym., 2005; Maier ym., 2015b). Aineistossa esiintyneet yli-
lilkaa ominaisuuksia ja tietoa. Kayttdjd ei ollut perehtynyt riittavésti kellonsa
ominaisuuksiin, jolloin syntyi tuntemus ettei kdyttaminen ollut endad kayttdjan
hallussa. Zhang ym. (2016) ilmaisivat lukuisien sovellusten ja teknologioiden
aiheuttavan informaatiotulvaa ja sitd kautta altistavan ylikuormitukselle vapaa-
ajalla. He myos toivat esiin sovellusten sekd laitteiden jatkuvasti lisddntyvét
uudet ominaisuudet, jotka toivat mukanaan ominaisuusylikuormitusta.

Teknoinvaasioksi kutsutaan organisaatiokontekstissa tilannetta, jossa va-
paa-ajan ja tyon rajat hamartyvat teknologian seurauksena (Ragu-Nathan ym.,
2008). Tilannetta on kuvattu velvollisuuden tunteeksi ja timd voi ndkyéd esimer-
kiksi koettuna velvollisuutena tarkistaa viestit tai sahkopostit (Tarafdar ym.,
2011). Aineistossa hyvinvointi- ja liikuntateknologian aiheuttama teknoinvaasio
ndkyi selkednd tekijand. Kayttdjat kokivat velvollisuuden tunnetta kdyttamaan-
sd teknologiaa kohtaan. Tunne nikyi velvollisuutena kayttdd kelloa mahdolli-
simman paljon, ettd esimerkiksi sithen asetetut tavoitteet tulisivat taytetyiksi.
Velvollisuuden tunne saattoi aiheuttaa muutoksia kayttaytymisessd, kun urhei-
lukelloa oli kannettava mukanaan aktiivisuustavoitteiden tayttamiseksi, vaikka
se ei ollut esimerkiksi tyottilanteeseen sopivin vaihtoehto kdytettavaksi kelloksi.
Urheilukelloa verrattiin myos harjoittelukaveriin - ilman kelloa tuntui, kun olisi
harjoitellut yksin, yhdessd kaverin kanssa suoritetun harjoittelun sijaan. Myos
teknologian aiheuttamat keskeytykset, hyvinvointi- ja liikuntateknologian ta-
pauksessa erilaiset huomautukset, ovat omiaan lisédméaan teknoinvaasion tun-
netta (Galluch ym., 2015). Teknoinvaasio aiheutti kdyttdjissddan drtymyksen ja
turhautumisen tunteita.

Teknologian kayttoon liittyvd riippuvuus nékyi teknoinvaasion kanssa
esiintyvan riippuvuuden aiheuttavan teknostressid. Heiddn mukaansa erilaiset
tyotavat ja ylipddtdnsd tyon tekeminen on riippuvaista erilaista teknologioista.
Samaa ilmiotd oli ndhtdvissd kerdtyssd aineistossa. Haastateltavat kokivat, ettd
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heidén oli mitattava urheilusuoritustaan hyvinvointi- ja liikkuntateknologiallaan.
IIman suorituksen ylos taltiointia tai mittaamista, suoritus ei tuntunut yhta ar-
vokkaalta. Tata kasitystd tukee Moilasen (2017) viitoskirja, jossa hdn kirjoittaa
liikunnan sekd hyvinvointi- ja liikuntateknologian vilisestd riippuvuussuhtees-
ta. Vditoskirjassa todetaan myos, ettd osa kyseisen teknologian kayttdjistd ei koe
liikuntasuoritustaan yhtd mielekkéddksi ilman suoritusta tukevaa teknologiaa.
Aineistossa erds haastateltava totesi, ettd mittaamiseen kaytettdvad teknologiaa
oli myos kannettava mukanaan, vaikka kelloa ei ollut tyoperdisten syiden
vuoksi mahdollista laittaa kiinni ranteeseen. Taménkaltaiset esimerkit voidaan
myos liittdd teknoinvaasioon ja velvollisuuden tunteeseen teknologian kaytta-
mistd kohtaan. Voidaan my®os pohtia, onko aineistossa esiintyneet riippuvuus-
tekijdat yhteydessa teknologian aiheuttamaan addiktioon, jolla kuvataan voima-
kasta riippuvuutta. Teknologia voi muodostaa voimakkaan tavan, joka muo-
dostuu riippuvuussuhteeksi (Turel ym., 2012). Esimerkiksi vapaa-ajalla addik-
tiota on ndhtdvissad sosiaalisen median kayttod kohtaan (Tarafdar ym., 2015b).
Kuten teknoinvaasio, myds riippuvuuden tunne sai haastateltavat kdayttaméaan
hyvinvointi- ja liikkuntateknologiaa jatkuvasti, vaikka esimerkiksi urheilukellol-

Teknomonimutkaisuutta kuvataan tilanteella, jossa henkilo joutuu uh-
raamaan huomattavasti aikaa uuden teknologian opiskeluun ja ei valttamattd
pysy mukana teknologian kehityksessd (Ragu-Nathan ym., 2008). Aineistossa
monimutkaisuus ndkyi hankaluutena ottaa kdyttoon uusi laite sekd oppia kayt-
tamaan hyvinvointi- ja teknologiaan liittyvid sovelluksia. Tadta kasitystd tukee
Tu ym. (2005) médrittelemd ilmio vaikeudesta oppia ja kisitelld uutta teknolo-
giaa. Teknologian aiheuttama informaatiotulva ja ylikuormitus esiintyivét ai-
neistossa yhdessd monimutkaisuuden kanssa. Kayttdjd ei ollut tutustunut riit-
tavasti urheilukellon kdyttamiseen ja koki ndin ollen, ettei hallinnut kaikkia kel-
lonsa ominaisuuksia. Esimerkiksi kdyttdjad ei 1oytanyt urheilutilanteeseen sopi-
via asetuksia. Téllaiset tilanteet ndyttdytyivdt turhautumisen tunteensa ja ai-
heutti kayttdjassd drsytystd. Tarafdar ym. (2011) tutkivat organisaatiokonteks-
tissa, ettd uusiin jadrjestelmiin etukédteen tutustuminen viahensi monimutkaisuu-
den tunnetta kayttdjissa.

Aineistossa kavi ilmi my®os, ettd hyvinvointi- ja liikuntateknologia on jois-
sain tapauksissa hyvd viline motivoimaan kayttdjidgan. Ahtinen ym. (2008b)
toteavat sykemittarin kdyttdmisen lisddvan liikuntamotivaatiota. Aineiston pe-
rusteella kayttdjdat voivat kokea jarkevit tavoitteet ennemmin motivoivaksi kuin
stressaavaksi. Esimerkiksi askeltavoite voi kannustaa liikkumaan ylimdaradista.
Yleisen aktiivisuustavoitteen todettiin myos kannustavan liikkumaan enemman.
Wang ym. (2016) totesivat hyvinvointi- ja liikkuntateknologian olevan yhteydes-
sd parempaan tietoisuuteen omasta aktiivisuudestaan ja mahdollisesti moti-
voimaan kayttdjidan liikkkumaan.

Aineistosta nousi esiin myds muita tekijoitd varsinaisten tutkimusalueen
ulkopuolelta. Useat haastateltavat mainitsivat laitteen teknisten puutteiden,
kuten unenmittaamisen tai rannesykemittauksen epatarkkuuden vaikuttavan
kayttamiseen. Moilanen (2017) on samaa mieltd ja toteaa mm. edelld mainittujen
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syiden vaikuttavan teknologian kdyton omaksumiseen tai jopa kdytostd luo-
pumiseen. Haastateltavat totesivat myds hakevansa laitteelta vahvistusta omille
tuntemuksilleen, esimerkiksi harjoittelun rankkuudesta tai omasta kuntotasos-
taan. Kari (2017) toteaa teknologian sekd sovellusten pelimédisyyden olevan erés
syy laitteiden kadyttamiselle. Aineistossa hyvinvointi- ja liikkuntateknologian pe-
lillistaminen nousi my0s esiin. Haastateltava koki urheilukellon kdyttamisen
erddnlaisena peling, jonka tavoitteena on tdyttdaa kelloon asetetut tavoitteet. Ur-
heilukelloa ja sen sisédltdimid ominaisuuksia verrattiin 1990-luvulla suosittuun
Tamagotchi-virtuaalilemmikkiin. Virtuaalilemmikki vaati jatkuvaa huolenpitoa
ja ruokkimista. Tamagotchi oli aikanaan mullistava keksint6 ja sai kayttdjat
omistamaan hyvin paljon aikaansa virtuaalilemmikistd huolehtimiseen (Lawton,
2017).

Yksiloon liittyvid tekijoitd on tutkittu teknostressiin liittyvassa kirjallisuu-
dessa paljon. Tulokset idn, sukupuolen ja koulutuksenkin vaikutuksista tek-
nostressin muodostumiseen ovat ristiriitaisia (Ragu-Nathan ym., 2008; Tarafdar
ym., 2011; D’Arcy ym., 2014; Coklar ym., 2011). Aineistossa selvitettiin kyseisia
tekijoitd taustavaikuttajina, mutta selkedd kuvaa nédiden tekijoiden vaikutukses-
ta teknostressiin ei ilmennyt. Ragu-Nathan ym. (2008) toteavat teknologian
kayttamiseen liittyvan itsevarmuuden olevan yhteydessd alhaisempaan maéé-
radan koettua teknostressid. Shu ym. (2011) puolestaan mainitsee korkean mina-
pystyvyyden pienentdvan koettua teknostressin mddrad. Hsiao ym. (2016) tut-
kivat vahvan akateemisen omakaésityksen olevan yhteydessd korkeampiin arvo-
sanoihin opiskelueldmaéssd. Aineistossa selvitettiin haastateltavien omaa kasi-
tystd tietoteknisiin taitoihinsa. Korkeaksi kykynsa arvioineet olivat keskimaarin
altistuneet vdhemman teknostressiin liittyville tekijoille. Galluch ym. (2015) kir-
joittivat, ettd henkilokohtaisen kontrollin avulla kayttdja voi vaikuttaa tek-
nostressin muodostumiseen. Aineistossa erids haastateltava totesi, etteivit huo-
mautukset hiiritse hiantid, koska hidn osaa itse valita hetken, milloin lukee saa-
puneet viestit. Aikaisemman kirjallisuuden ja aineiston perusteella on syytd
olettaa, ettd henkilon itseluottamukseen ja késitykseen omista kyvyista liittyvit
tekijat ovat yhteydessad alhaisempaan maaraan teknostressid. Myos henkilokoh-
taisen kontrollin hallitseminen edesauttaa teknostressin pienentdmista.

Srivastava ja kumppanit (2015) tutkivat persoonallisuuspiirteitd ja niiden
vaikutusta koettuun teknostressiin. Piirteet, joita tutkittiin, olivat: kokeiluha-
lukkuus, neuroottisuus, hyviksyvdisyys, tunnollisuus ja ulospdinsuuntautunei-
suus. Hsiao ym. (2016) hyodynsividt samoja piirteitd tutkiessaan persoonalli-
suuspiirteiden vaikutusta teknostressiin sosiaalisten sovellusten kayton kautta.
Aikaisempi tutkimus tunnisti kokeiluhalukkuuden olevan yhteydessd alhai-
sempaan madrddn koettua teknostressid. Aineistossa saatiin myos tdahdn viittaa-
via tuloksia, mutta my6s kokeiluhalukkaiksi itsensd kokeneet olivat kokeneet
teknostressid. Lupton (2016) kirjoitti méadritetyn minuuden tarkoittavan biolo-
gisien ja fyysisien toimintojen tarkkailua sekd ympadriston vaikutusta kayttdjan
elamddn. Termi oli yhteydessd itsensd seuraamisesta kiinnostumiseen, esimer-
kiksi hyvinvointi- ja liikuntateknologian avulla. Kokeiluhalukkuus hyvinvointi-
ja liikkuntateknologian kdyttdmistd sekd itsensd mittaamista kohtaan saattaisi



57

le yhtd herkasti kuin henkils, joka ei ole halukas kokeilemaan uutta. Aikaisempi
kirjallisuus tunnisti korkean neuroottisuuden ja alhaisen hyvéksyvdisyyden
olevan yhteydessa suurempaan médran teknostressid. Aineisto tuki nditd nako-
kulmia omalta osaltaan. Srivastava ja kumppanit (2015) mainitsevat tunnolli-
suuden olevan yhteydessd positiiviseen stressiin, mutta tdtd yhteyttd ei voitu
vahvistaa kerétyllad aineistolla. Tutkijoiden esiin nostama késitys, ettd ulospéin-
suuntautuvat ihmiset kokevat vihemmain teknostressid, osoittautui aineistossa
pdinvastaiseksi. Itsensd introverteiksi arvioineet kokivat vidhemman teknostres-
sid kuin ulospdinsuuntautuneet henkilét.

Stressi voi aiheuttaa fyysisid oireita kuten péddnsarkya tai psyykkisid oirei-
ta, kuten drtyneisyyttd tai levottomuutta (Cooper ym., 2001; Mattila, 2018). Ra-
gu-Nathan ym. (2008) sekd Tarafdar ym. (2007) ovat samoilla linjoilla tek-
nostressiin liittyvien seurauksien kanssa. Aineiston perusteella yleinen reaktio
stressitekijoihin oli drtymyksen tunne. Erilaiset tilanteet aiheuttivat kayttdjis-
sddn ldhinnd drtymystd tai harmitusta, mutta fyysisid oireita ei juurikaan esiin-
tynyt hyvinvointi- ja liikuntateknologian kédyton yhteydessd. Aineistossa nousi
kuitenkin esiin tilanne, jossa haastateltava totesi mittaustilanteen aiheuttavan
jannitystd ja nostavan mitattavia sykkeitd selkeésti.

Teknostressin lieventdmistd ja erilaisia lieventdmismekanismeja ovat tut-
kineet organisaatiokontekstissa mm. Ragu-Nathan ym. (2008) sekd Tarafdar ym.
(2011). Toimiviksi mekanismeiksi on tutkimuksissa todettu esimerkiksi tekno-
logian kdyton koulutukseen liittyvat tekijat. Tu ym. (2005) olivat samoilla lin-
joilla ja he totesivat paremman ymmarryksen kdytettyihin teknologioihin liitty-
en olevan yhteydessd alhaisempaan teknostressiin. Vapaa-ajan ymparistossa
lieventamismekanismeiksi on ehdotettu suodattamista ja vetdytymistd (Salo
ym., 2017; Savolainen, 2007). Salo ym. (2017) totesivat my®0s, ettd teknostressid
voi lieventdd muokkaamalla tietotekniikan ominaisuuksia ja kdytostapoja tieto-
vat usein pddtyneet muokkaamaan kédyttdiméinsd teknologian ominaisuuksia.
Monet haastateltavat kokivat urheilukelloonsa liittyvét herédtteet ja huomautuk-
set drsyttdavind ja tekiviat muutoksia laitteiden toimintaan liittyen. Osa kéyttéjis-
td sulki herdtteet kokonaan pois ja saattoi sulkea esimerkiksi kellon varinatoi-
minnon pois pddltd. Aineistossa nousi esiin myos dlypuhelimen ja hyvinvointi-
ja liikkuntateknologian yhteys. Alypuhelimeen liittyvit sovellukset aiheuttivat
heritteitd myo6s esimerkiksi urheilukellossa ja myo6s tdhdn tehtiin muutoksia
kayttdjien toimesta. Erds haastateltava oli rajoittanut oman laitteen kayttonsa
koskettamaan vain liikuntasuorituksia. Aikaisemmin hédn oli kédyttanyt kelloa
myos tyomatkoilla sekd tyopaikalla, mutta koki tamén stressaavaksi. Aineistos-
sa kdvi myos ilmi kieltdytymistd monimutkaisempaa laitetta kohtaan. Haasta-
teltava oli padatynyt hankkimaan yksinkertaisemman, ldhinna askelten mittaa-
miseen soveltuvan laitteen. Haastateltava koki, ettei paljon ominaisuuksia sisal-
tavé laite sovellu hénelle lainkaan. Moni haastateltava oli reagoinut hyvinvoin-
ti- ja liikuntateknologiaan drtymyksen kautta ja oli pdatynyt suodatuksen me-
kanismeihin. Artymystd suurempia reaktioita myos esiintyi aineistossa. Eras



58

haastateltava toi esiin inhoa laitettaan kohtaan ja reaktiot sisdlsivét ddnen korot-
tamista sekd kiroilua. Shepherd (2004) tutki, ettd kiroilu ja huutaminen ovat
yleinen tapa lieventdd koettua teknostressid. Akuutti raivonpuuska voi siis olla
toimiva ratkaisu koetun stressireaktion yhteydessa.

6.2 Johtopiditokset kdytinnon kannalta

Hyvinvointi- ja liikuntateknologiaa voi olla hyva kannustin liikunnan tueksi ja
se voi kannustaa kadyttdjiddn yllapitdiméadn terveellisempdd elamantyylid. Kuten
kaikella teknologialla, my6s hyvinvointi- ja liikuntateknologialla voi olla varjo-
puolensa. Taméd tutkimus pyrki valaisemaan nditd varjopuolia teknostressin
osalta. Tutkimuksen tuloksia voidaan hyodyntdd hyvinvointi- ja liikuntatekno-
logian kdyttoon liittyen vapaa-ajalla. Tulokset tarjoavat esimerkkejd stressiteki-
joistd ja kuinka kayttdjd voisi tunnistaa tilanteet jo varhaisessa vaiheessa. Tut-
kimus tarjoaa my0s esimerkkejd, kuinka stressitilanteisiin on reagoitu ja mah-
dollisia vihjeitd stressin lieventdmiseen.

Yksiloon liittyvat tekijat ovat luonnollisesti tarkedssa roolissa teknostres-
sin kokemisessa. Tamd tutkimus pyrki tuomaan vastauksia, kuinka ja miten
nama tekijat vaikuttavat teknostressin muodostumiseen. Vaikka yksiloon liitty-
vt tekijdt ja persoonallisuuspiirteet ovat monimutkainen kokonaisuus, esiin
nousee muutamia tekijoitd. Kayttdjan itseluottamus ja omakaisitys tietotekni-
sidtaitoja kohtaan pienentdvéat teknostressin muodostumista. My6s kokeiluha-
lukkuuden seké laitteen kadyttdmiseen valmistautuminen, esimerkiksi koulut-
tautumisen kautta, on myos havaittu olevan yhteydessd alhaisempaan tek-
nostressin. Kdyttdjien olisikin hyvd valmistautua hyvinvointi- ja litkuntatekno-
logian kayttoon kehittamailla omaa osaamistaan tietotekniikan parissa sekéd
kayttdjien olisi hyvéa tutustua kédyttoohjeisiin ennen teknologian kayttod. Tutki-
muksen tuloksia voisi hyodyntdd myo6s hyvinvointi- ja liikuntateknologian
valmistajien piirissd. Organisaatiot voisivat varmistaa sujuvan kayttokokemuk-
sen perusteellisien ja havainnollistavien ohjeiden kautta. Hyvéa ohjeistus seka
koulutus voisi kehittda kdyttdjien itseluottamusta sekd mindtuntemusta tekno-
logian kayttamiseen liittyen.

6.3 Tutkimuksen rajoitteet seki jatkotutkimusaiheet

Taman tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd millaista teknostressid hyvinvointi-
ja litkuntateknologia voi aiheuttaa seka millaisia vaikutuksia yksiloon liittyvilla
tekijoilld ja persoonallisuuspiirteilld voi olla teknostressin kokemiseen. Aikai-
sempi teknostressi tutkimus oli pohjautunut suurelta osin organisaatiokonteks-
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tiin ja vapaa-ajalla tehty tutkimus muihin laitetyyppeihin kuin hyvinvointi- ja
litkkuntateknologiaan. Tamad johti siihen, ettd aikaisemmissa tutkimuksissa esiin
nostetut johtopéatokset eivit ole tdysin yhdistettdvissd taméan tutkimuksen ha-
vaintoihin. Aikaisempaa teknostressitutkimusta pyrittiin huomioimaan mah-
dollisimman monipuolisesti ja yhtenevdisyyksid pyrittiin 16ytamadan useista eri
tutkimuksista. Tutkimukseen valikoitui useita teknostressiin liittyvid termejd
esimerkiksi teknostressitekijoihin ja lievennysmekanismeihin liittyen. Stressiin
liittyvét kasitteet pyrittiin avaamaan mahdollisimman selke&sti, mutta esimer-
kiksi teknoaddiktion ja teknologiasta aiheutuvan riippuvuuden viilille oli haas-
tavaa tehdd rajausta. Yksiloon ja persoonallisuuspiirteisiin liittyviét tekijét olivat
myo6s vihemman tutkittu osa-alue teknostressiin liittyen. Erityisesti persoonal-
lisuuspiirteisiin liittyvat tekijat ovat monimutkainen alue ja ndiden yhteys koet-
tuun teknostressiin osoittautui monitulkinnalliseksi.

Haastattelut toteutettiin kasvotusten tehtdvind teemahaastatteluina ja
haastateltavat 16ytyivat Jyvaskyldan yliopistolta sekd tyopaikalta. Haastatelta-
vien lopullinen maard oli kahdeksan kappaletta. Vaikka haastattelut tuottivat
hyvin materiaalia, erityisesti stressitekijoihin liittyen, olisi haastateltavien maa-
rd voinut olla suurempi. Teemahaastattelu toimi oivallisena keinona juuri stres-
sitekijoiden loytdmiseen sekd lievennysmekanismien havaitsemiseen, mutta
yksiloon ja persoonallisuuspiirteisiin liittyvét tekijat olisi saatu kenties parem-
min esiin suuremmalla otannalla ja esimerkiksi kyselytutkimuksella. Stressin
ollessa subjektiivinen tekijd, on stressin kokeminen ja havaitseminen on myos
yksilollistd. Osa haastateltavista ei ndin ollen osannut vélttamatta kuvata ko-
kemuksiaan, vaikka stressikokemuksia saattoi olla taustalla. Aiheen ollessa
kohtalaisen henkilokohtainen, on myds syytd pitdd mielessd, ettd osa haastatel-
tavista saattoi kokea jannitysta ja ei valttdmatta pystynyt kertomaan tilanteista
avoimesti.

Aineistoa kertyi paljon ja muutamia potentiaalisia jatkotutkimusaiheita
nousi myos esille. Olisi mielenkiintoista tutkia tarkemmin yksilon ja persoonal-
lisuuspiirteiden vaikutusta teknostressin muodostumiseen. Tutkimus voitaisiin
toteuttaa esimerkiksi hyodyntamalla méaéarallista tutkimusta, jolloin otantaa saa-
taisiin huomattavan paljon suuremmaksi. Ikd, sukupuoli ja koulutus ovat nayt-
taytyneet aikaisemmassa tutkimuksessa ristiriitaisin lopputuloksin, joten néi-
den tekijoiden vaikutusta teknostressiin voitaisiin kenties valottaa suurella
otannalla. Aikaisemmin mainittu Tu ym. (2005) tekema tutkimus teknostressiin
liittyen totesi ettei kiinalaisessa organisaatioympéristossa koettu samalla tavalla
teknostressid kuin ldnsimaalaisessa ymparistossd. Kulttuuritaustan vaikutusta
stressin kokemiseen voitaisiin myos selvittdd yksiloihin liittyvassa tutkimukses-
sa. Persoonallisuuspiirteiden vaikutus teknostressiin on aihe, joka voisi tulla
paremmin esiin, jos teknostressid tutkittaisiin yleisemmin ja tutkimuksen paa-
paino olisi juuri persoonallisuuspiirteiden tutkimuksessa. Tdssd tutkimuksessa
hyvinvointi- ja liikuntateknologiaa kéayttivit erilaisilla taustoilla olevat henkil6t.
Useat haastateltavat olivat terveysliikkuja, mutta erds haastateltavista urheili
suomenmestaruustasolla. Erds mahdollinen jatkotutkimus aihe olisi tutkia kil-
paurheilijoiden kokemaa teknostressid hyvinvointi- ja liikuntateknologian kay-
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ton yhteydessa. On selvdd, ettd kilpaurheilijat ovat useammin tekemisissa itsen-
sd mittaamisen kanssa ja ndin ollen kokemuskirjo voisi potentiaalisesti olla laa-
jempi.



61

LAHTEET

Ahmad, U. N. U., Amin, S. M. & Ismail, W. K. W. (2014). Moderating Effect of
Technostress Inhibitors on the Relationship between Technostress
Creators and Organisational Commitment. Jurnal Teknologi, 67(1).

Ahtinen, A., Isomursu, M., Huhtala, Y., Kaasinen, J., Salminen, J. & Hakkili, J.
(2008a). Tracking outdoor sports-user experience perspective. Springer.

Ahtinen, A., Mantyjarvi, ]. & Hakkila, J. (2008b). Using heart rate monitors for
personal wellness-the user experience perspective IEEE.

Ayyagari, R., Grover, V. & Purvis, R. (2011). Technostress: Technological
Antecedents and Implications. MIS Quarterly, 35(4), 831-858.

Bawden, D. & Robinson, L. (2009). The dark side of information: overload,
anxiety and other paradoxes and pathologies. Journal of Information Science,
35(2), 180-191.

Beehr, T. A., Walsh, J. T., & Taber, T. D. (1976). Relationship of stress to
individually and organizationally valued states: Higher order needs as a
moderator. The journal of applied psychology, 61(7), 41.

Brod, C. (1984). Technostress: The Human Cost of the Computer Revolution.
Addison-Wesley, Reading, MA.

Califf, C. & Martin, T. (2016). Rethinking Technostress: A Transactional
Approach Through Affordances. Teoksessa AMCIS 2016 Proceedings.

Carrion, C., Caon, M., Carrino, S., Arroyo Moliner, L., Lang, A., Atkinson, S.,
Mazzola, M., Perego, P., Standoli, C., Castell, C., Espallargues, M. (2015).
Wearable lifestyle tracking devices: Are they useful for teenagers? In the
15th ACM International Joint Conference on Pervasive and Ubiquitous
Computing , Osaka, Japan.

Cohen-Almagor, R. (2015) Confronting the Internet's Dark Side: Moral and social
responsibility on the free highway. Woodrow Wilson Center Press and
Cambridge University Press.

Coklar, A. N., & Sahin, Y. L. (2011). Technostress levels of social network users
based on ICTs in Turkey. European Journal of Social Sciences, 23(2), 171 182.

Compeau, D. R, & Higgins, C. A. (1995). Computer self-efficacy: Development
of a measure and initial test. MIS Quarterly, 19, 189.



62

Cooper, C., Dewe, P. & O'Driscoll, M. (2001) Organizational stress: a review and
critique of theory, research, and applications. California: Sage Publications.

D’Arcy, J., Gupta, A., Tarafdar, M. & Turel, O. (2014). Reflecting on the “dark
side” of information technology use. Communications of the Association for
Information Systems, 35(5), 109-118.

Eerola, A., Kivisaari, S., Eela, R. & Rask, M. (2001). Ikidntyneiden itsendistdi
suoriutumista tukeva teknologia. Internet- pohjaisten omahoidon
tukijdrjestelmien arviointi. Eduskunnan kanslian julkaisu- Edita, Helsinki.

Eskola, J. & Suoranta, J. (2014). Johdatus laadulliseen tutkimukseen (10. uud.
painos). Tampere: Vastapaino.

Foehr, U. G. (2006). Media multitasking among American youth: Prevalence,
predictors and pairings. Henry ]. Kaiser Family Foundation.

Galluch, P. S., Grover, V., & Thatcher, ]J. B. (2015). Interrupting the workplace:
examining stressors in an information technology context. Journal of the
Association for Information Systems, 16(1), 1.

Hill, G., Raymond, G., Yeung 1. (2013). Ambient Assisted Living Technology,
Worcester: Worchester Polytechnic Institute / The Danish Association of
the Blind.

Hallal, P. C., Andersen, L. B., Bull, F. C., Guthold, R., Haskell, W., Ekelund, U.,
& Lancet Physical Activity Series Working Group. (2012). Global physical

activity levels: surveillance progress, pitfalls, and prospects. The Lancet,
380(9838), 247-257.

Hirsjdrvi, S. & Hurme, H. (2018). Tutkimushaastattelu. Teemahaastattelun teoria ja
kiytinto. Helsinki: Gaudeamus.

Hsiao, K-L., Shu, Y., & Huang, T-C. (2017). Exploring the effect of compulsive
social app usage on technostress and academic performance: Perspectives
from personality traits. Telematics and informatics, 34(2), 679-690.

Husu P, Suni ], Tokola K, Vaha-Ypyd H, Méanttdri A, Sievanen H & Vasankari T.
FINFIT 2017: population-based study on objectively measured physical
titness, activity, sedentary behavior and sleep in Finland (KunnonKartta
2017). 8th Conference of HEPA Europe, 15-17 November 2017, Zagreb,
Croatia 2017;79-80.

Hyvinvointiklusteri. (2007). OSKE hyvinvoinnin klusteriohjelma. Haettu 18.4.2019
osoitteesta http:/ /docplaver.fi/949596-2-0-0-7-2-013-
hyvinvoinninklusteriohjelma.html



http://docplayer.fi/949596-2-0-0-7-2-013-hyvinvoinninklusteriohjelma.html
http://docplayer.fi/949596-2-0-0-7-2-013-hyvinvoinninklusteriohjelma.html

63

Kangasniemi A. & Kauravaara K. (2014). Toimiiko terveysliikuntasuositus
véhan liikkuvien aikuisten kannustimena? Litkunta & Tiede, 51(4), 25-31.

Kansallinen liikuntatutkimus 2009-2010 : Aikuislitkunta. (2011). Helsinki:
Suomen kuntoliikuntaliitto.

Kari, T. (2017). Exergaming usage : Hedonic and utilitarian aspects (vditoskirja).
Jyvaskyld Studies in Computing 172. Jyvaskylan yliopisto. Haettu
30.3.2019 osoitteesta http:/ /urn.fi/ URN:ISBN:978-951-39-6956-1.

Kari, T., Kettunen, E., Moilanen, P., & Frank, L. (2017). Wellness Technology
Use in Everyday Life: A Diary Study. In A. Pucihar, M. K. Borstnar, C.
Kittl, P. Ravesteijn, R. Clarke, & R. Bons (Eds.), Bled 2017 : Proceedings of
the 30th Bled eConference. Digital Transformation : From Connecting Things
to Transforming Our Lives (pp. 279-293). Maribor: University of Maribor
Press. doi:10.18690/978-961-286-043-1.20.

Kari, T., Koivunen, S., Frank, L., Makkonen, M., & Moilanen, P. (2016). Critical
Experiences During the Implementation of a Self-tracking Technology. In
PACIS 2016 : Proceedings of the 20th Pacific Asia Conference on Information
Systems (pp. 129). Association for Information Systems. Haettu 18.4.2019
osoitteesta http:/ /aisel.aisnet.org/pacis2016/129/

Kari, T. & Makkonen, M. (2014). Explaining the usage intentions of exergames.
In Proceedings of the 35th International Conference on Information Systems
(ICIS) 2014, Auckland, New Zealand.

Kari, T., & Rinne, P. (2018). Influence of Digital Coaching on Physical Activity :
Motivation and Behaviour of Physically Inactive Individuals. In A.
Pucihar, M. Kljaji¢, P. Ravesteijn, J. Seitz, & R. Bons (Eds.), Bled 2018 :
Proceedings of the 31st Bled eConference. Digital Transformation : Meeting
the Challenges (pp. 127-145). Maribor: University of Maribor Press.
doi:10.18690/978-961-286-170-4.8.

Kettunen, E., & Kari, T. (2018). Can Sport and Wellness Technology be My
Personal Trainer? : Teenagers and Digital Coaching. In A. Pucihar, M.
Kljaji¢, P. Ravesteijn, J. Seitz, & R. Bons (Eds.), Bled 2018 : Proceedings of the
31th Bled eConference. Digital Transformation : Meeting the Challenges
(463-476). Maribor: University of Maribor Press.

Lawton, L. (2017). Taken by the Tamagotchi: How a Toy Changed the
Perspective on Mobile Technology. The Journal: Graduate Student Journal of
the Faculty of Information, 2(2). Haettu 15.5.2020 osoitteesta
https:/ / theijournal.ca/index.php/ijournal /article/ view /28127

Lazarus, R. S. (1966). Psychological Stress and the Coping Process. New York:
McGraw-Hill.


http://aisel.aisnet.org/pacis2016/129/

64

Lazarus, R. S. & Folkman, S. (1984). Stress, Appraisal, and Coping. New York:
Springer.

Lee, Y. K, Chang, C. T, Lin, Y., & Cheng, Z. H. (2014). The dark side of
smartphone usage: Psychological traits, compulsive behavior and
technostress. Computers in Human Behavior, 31, 373-383.

Lee, F. ]. & Taatgen, N. A. (2002). Multitasking as skill acquisition. Teoksessa
Proceedings of the twenty-fourth annual conference of the cognitive science
society (s. 572-577).

Levitin, D. J. (2015, 18. tammikuuta). Why the modern world is bad for your brain.
Haettu 31.3.2019 osoitteesta
http:/ /daniellevitin.com/levitinlab/articles /2015-01-18 TheGuardian.pdf

Liukkonen J., Jaakkola T., Kokko S., Grdstén A., Yli-Piipari S., Koski P., Tynjdla
J., Soini A., Stahl T., & Tammelin, T. (2014). Results from Finland’s 2014
report card on physical activity for children and youth. Journal of Physical
Activity and Health, 11, 51-557.

Lupton, D. (2016). The Quantified Self: A Sociology of Self-Tracking. (First ed.)
Polity Press. http:/ /au.wiley.com/WileyCDA /WileyTitle / productCd-
1509500634.html

Lyytinen, J. (Tammikuu 2019). Polarin salaisuus. Helsingin Sanomat. Haettu
18.4.2019 osoitteesta https:/ /www.hs.fi/sunnuntai/art-
2000005962749.html

Maier, C., Laumer, S., Eckhardt, A., & Weitzel, T. (2015a). Giving too much
social support: social overload on social networking sites. European Journal
of Information Systems, 24(5), 447-464.

Maier, C., Laumer, S., Weinert, C. & Weitzel, T. (2015b). The effects of
technostressand switching stress on discontinued use of social networking

services: a study of Facebook use. Information Systems Journal, 25(3), 275-
308.

Makkonen, M., Frank, L., Kari, T., & Moilanen, P. (2012). Explaining the Usage
Intentions of Exercise Monitoring Devices: The Usage of Heart Rate
Monitors in Finland. Teoksessa AMCIS 2012 Proceedings. Seattle.

Marcus, B.H., Selby, V.C., Niaura, R.S., Rossi, J.S. (1990). Self-Efficacy and the
Stages of Exercise Behavior Change. Research Quarterly for Exercise and
Sport, 63(1). 60-66.

Mattila, A. (2010, 18. elokuuta). Stressi. Haettu 25.3.2019 osoitteesta
http:/ /www.terveyskirjasto.fi/ terveyskirjasto/tk.koti?p artikkeli=d1k00976



http://daniellevitin.com/levitinlab/articles/2015-01-18_TheGuardian.pdf
http://au.wiley.com/WileyCDA/WileyTitle/productCd-1509500634.html
http://au.wiley.com/WileyCDA/WileyTitle/productCd-1509500634.html
https://www.hs.fi/sunnuntai/art-2000005962749.html
https://www.hs.fi/sunnuntai/art-2000005962749.html
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk00976

65

McCoach, D.B., 2002. A validation study of the school attitude assessment survey.
Meas. Eval. Couns. Dev. 35 (2), 66-77.

McGrath, J. E. (1976). Stress and Behavior in Organizations. Handbook of
Industrial and Organizational Psychology, 1351-1396.

Moilanen, P. (2017). Kannustin, koriste ja liikkujan kaveri : Tutkimus
litkuntateknologian kiyttdjyydesti (vditoskirja). Jyvaskyld Studies in
Computing 172. Jyvaskylan yliopisto. Haettu 30.3.2019 osoitteesta
http:/ /urn.fi/ URN:ISBN:978-951-39-7233-2.

Pielot, M., Church, K., & de Oliveira, R. (2014). An In-situ Study of Mobile
Phone Notifications. Teoksessa Proceedings of the 16th International
Conference on Human-computer Interaction with Mobile Devices & Services (s.
233-242). New York: ACM.

Polar Electro Oy. (2019). Haettu 18.4.2018 osoitteesta
https:/ /www.polar.com/fi/smart-coaching

Ragu-Nathan, T. S., Tarafdar, M., Ragu-Nathan, B. S. and Tu, Q. (2008). The
consequences of technostress for end users in organizations: Conceptual
development and validation. Information Systems Research, 19(4), 417-433.

Ride, J., Ringuet, C., Rowlands, D., Lee, ]., & James, D. (2013). A sports
technology needs assessment for performance monitoring in swimming.
Procedia Engineering, 60, 442-447.

Riedl, R. (2013). On the Biology of Technostress: Literature Review and
Research Agenda. The Data Base for Advances in Information Systems, 44(1),
18-55.

Salanova, M., Llorens, S., & Cifre, E. (2013). The dark side of technologies:
Technostress among users of information and communication
technologies. International journal of psychology, 48(3), 422-436.

Salo, M., Pirkkalainen, H., Chua, C. & Koskelainen, T. (2017). Explaining
Information Technology Users' Ways of Mitigating Technostress. In ECIS
2017 : Proceedings of the 25th European Conference on Information Systems,
Guimaraes, Portugal, June 5-10, 2017, 2460-2476.

Salo, M., Pirkkalainen, H., Makkonen, M., & Hekkala, R. (2018). Distress,
Eustress, or No Stress? : Explaining Smartphone Users™ Different
Technostress Responses. In ICIS 2018 : Proceedings the 39th International
Conference on Information Systems (pp. 1-17). Association for Information
Systems (AIS). Haettu 29.3.2019 osoitteesta
https:/ /aisel.aisnet.org/icis2018 /behavior/Presentations/13/



https://www.polar.com/fi/smart-coaching
https://aisel.aisnet.org/icis2018/behavior/Presentations/13/

66

Savolainen, R. (2007). Filtering and withdrawing: strategies for coping with

information overload in everyday contexts. Journal of Information Science,
33(5), 611-621.

Shepherd, S. S. G. (2004). Relationships between Computer Skills and
Technostress: How Does This Affect Me? Teoksessa Association of Small
Computer Users in Education (ASCUE).

Shu, Q., Tu, Q. & Wang, K. (2011). The Impact of Computer Self-Efficacy and
Technology Dependence on Computer-Related Technostress: A Social

Cognitive Theory Perspective. International Journal of Human-Computer
Interaction, 27(10), 923-939.

Spira, J. B. & Feintuch, ]. B. (2005). The cost of not paying attention: How
interruptions impact knowledge worker productivity. Executive summary.
Basex Report.

Srivastava, S. C., Chandra, S., & Shirish, A. (2015). Technostress creators and job
outcomes: Theorising the moderating influence of personality traits.
Information Systems Journal, 25(4), 355-401.

Statista (2018). Smartphone ownership rate by country 2018. Haettu 30.3.2019
osoitteesta https:/ /www.statista.com/ statistics /539395 / smartphone-
penetration-worldwide-by-country/

Swan, M. (2009). Emerging patient-driven health care models: An examination
of health social networks, consumer personalized medicine and quantified
self-tracking. International Journal of Environmental Research and Public
Health, 6 (2), 492-525.

Tarafdar, M., Cooper, C. L., & Stich, J. F. (2019). The technostress trifecta- techno
eustress, techno distress and design: Theoretical directions and an agenda
for research. Information Systems Journal, 29(1), 6-42

Tarafdar, M., Gupta, A. & Turel, O. (2015a). Special issue on “dark side of
information technology use”: An introduction and a framework for
research. Information Systems Journal, 25(3), 161-170.

Tarafdar, M., Pullins, E. B. & Ragu-Nathan, T. S. (2015). Technostress: Negative
effect on performance and possible mitigations. Information Systems Journal,
25(2), 103-132.

Tarafdar, M., Tu, Q., Ragu-Nathan, B. S. & Ragu-Nathan, T.S. (2007). The
Impact of Technostress on Role Stress and Productivity. Journal of
Management Information Systems, 24(1), 301-328.


https://www.statista.com/statistics/539395/smartphone-penetration-worldwide-by-country/
https://www.statista.com/statistics/539395/smartphone-penetration-worldwide-by-country/

67

Tarafdar, M., Tu, Q. & Ragu-Nathan, T. S. (2010). Impact of Technostress on
EndUser Satisfaction and Performance. Journal of Management Information
Systems, 27(3), 303-334.

Tarafdar, M., Tu, Q., Ragu-Nathan, T. S. & Ragu-Nathan, B. S. (2011). Crossing
to the dark side: Examining creators, outcomes, and inhibitors of
technostress. Communications of the ACM, 54(9), 113-120.

Tu, Q., Wang, K. & Shu, Q. (2005). Computer-related Technostress in China.
Communications of the ACM, 48(4), 77-81.

Turel, O., & Serenko, A. (2012). The benefits and dangers of enjoyment with
social networking websites. European Journal of Information Systems, 21(5),
512-528.

Turel, O., Serenko, A., & Giles, P. (2011). Integrating Technology Addiction and
Use: An Empirical Investigation of Online Auction Users. MIS Quartely,
35(4), 1043-1061.

Wang, J. B., Cataldo, J. K., Ayala, G. X., Natarajan, L., Cadmus-Bertram, L. A,
White, M. M. & J. P. Pierce. (2016). Mobile and wearable device features

that matter in promoting physical activity. Journal of Mobile Technology in
Medicine 5 (2), 2-11.

World Health Organization. (2019). Physical activity. Haettu 30.3.2019 osoitteesta:
https:/ /www.who.int/news-room/ fact-sheets/ detail / physical-activity

Zhang, S., Zhao, L., Lu, Y. & Yang, J. (2016). Do you get tired of socializing? An
empirical explanation of discontinuous usage behaviour in social network services.
53(7), 904-914.


https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity

68

LIITE1 HAASTATTELUPOHJA

Taustatiedot:

Ika:

Sukupuoli:

Koulutus:

Tyotilanne:

Liikkumistausta: Kansallinen liikuntatutkimuksen mukaan valittu asteikolta 1-7
(litkkunnallisesti passiivinen - kilpaurheilija) asteikot 4-7 eli terveysliikkuja, kun-
toliikkuja, kuntourheilija ja kilpaurheilija.

Teknologia: Teknologian kdyttokokemus, mitd laitteita yleisesti kayttdd, mita
hyvinvointi- ja liikuntateknologiaa kayttdd sekd millaisissa yhteyksis-
sd/millaisiin tarkoituksiin kyseisid teknologioita kdytetddn ja miksi kdytetdan
sekd lopuksi yleisesti teknologian kayttoon liittyva itsetunto sekd mindpysty-
Vyys.

Teema 1: Hyvinvointi- ja litkuntateknologian kidyton negatiivinen puoli

o Millaisessa tilanteessa haastateltava on kokenut paineen tunnetta tai
epamiellyttdvad tunnetta hyvinvointi- ja lilkkuntateknologian kéayton yh-
teydessa?

e Haastateltavan arvio mistd tekijoistd epamiellyttdva tunne johtui?

e Jos ei tule ilmi, kysytddn, onko haastateltava kokenut painetta liikunnal-
listen tavoitteiden, unen tai yleisen aktiivisuuden mittaamisesta?

e Tuleeko haastateltavalle muita tilanteita mieleen, joissa kokenut epamiel-
lyttaviad tunteita?

¢ Onko samanlaisia tunteita esiintynyt muun teknologian kadyton yhtey-
dessd? Ja jos on niin millaisissa yhteyksissa?

Teema 2: Reagointi ja lieventiminen

o Tekiko haastateltava jotain muutoksia, ettd paineen/epamiellyttdaviad tun-
teita ei endd esiintyisi? Vaikuttiko tunne liikkumiseen tai muuhun ela-
mé&an?

e Pyrkiko haastateltava lieventamadn tai poistamaan koettua tunteen ai-
heuttaja?

e Jos pyrki niin miten ja auttoiko tdma keino?
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Teema 3: Teknologiastressin aiheuttajia hyvinvointi- ja liikuntateknologian
kayton yhteydessa

Mikili ei ole jo tullut ilmi, kysytddn, onko esiintynyt:

Ylikuormitus = liikaa informaatiota, vaatii liikaa kayttajalta?
Keskeytykset = keskeyttadko/hdiritseeko laite esimerkiksi ilmoitusten
muodossa?

Invaasio = tunne, ettd pitdd olla jatkuvasti kdyttamassa laitetta, ns. vel-
vollisuuden tunne tarkistaa laitteen tietoja?

Riippuvuus = riippuvuus laitetta kohtaa, esim. laite oltava mukana aina
liikkkuessa?

Monimutkaisuus = vaatiiko laitteen kaytonopettelu liikaa, onko liikaa
toimintoja?

Muita mahdollisia epamiellyttdvan tunteen aiheuttajia?

Teema 4: Yksiloon ja persoonaan liittyvét tekijét (jos ei ole tullut ilmi, avataan
tekijoitd teknologian/tydeldman kautta)

Kokeiluhalukkuus, neuroottisuus, hyvaksyvdisyys, tunnollisuus ja ulos-
pdinsuuntautuneisuus

Kokeiluhalukkuus: innostutko helposti uusista asioista vai luotatko
mieluummin tuttuun ja turvalliseen

Neuroottisuus: koetko kuormittuvasi esimerkiksi tyokiireen tai muutos-
ten keskelld

Tunnollisuus: onko sinulle tdrkedd tehdd asiat huolella loppuun vai sie-
datko keskenerdisyyttd

Hyviksyviisyys: koetko muutoksen hyvind asiana, onko helppo ottaa
vastaan uusia tapoja toimia

Ulospdinsuuntautuneisuus: nautitko ihmisten seurasta vai viihdytko
mieluummin yksiksesi.

Teema 5: Lopuksi

Kaydéaan lapi, jos ei ole tullut jo esille aiemmin haastattelussa: seuraukset
epdmiellyttdvistd tunteista, fyysiseen tai psyykkiseen hyvinvointiin liit-
tyvid seurauksia.

Onko haastateltavalle tullut mieleen asioita kdydyistad teemoista, jotka
kaytiin lapi?

Onko haastateltavalle tullut mieleen asioita, joita ei késitelty tdssa haas-
tattelussa, joista haastateltava haluaisi kertoa?

Tarkentavia kysymyksid tarvittaessa, mikali joku asia jadnyt epaselviksi.
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Teema 6: Kiitos

¢ Kiittdminen haastattelusta.
e Pyydetddn sihkopostiosoite mahdollisia mychemmin suoritettavia tar-
kennuksia varten.
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LIITE 2 KUTSU

Tervehdys!

Olen Jyvaskyldn yliopiston tietojdrjestelmaétieteen maisteriopiskelija ja teen pro
gradu -tutkielmaa liittyen hyvinvointi- ja liikkuntateknologiaan. Teen pro gradu
-tutkielmaa hyvinvointi- ja litkuntateknologian kaytostd sekd siihen liittyvistd
negatiivisista kokemuksista. Sopisit haastateltavaksi jos:

e Harrastat liikuntaa sdannéllisesti, viahintddn 2x viikossa

o Kaytdt, tai olet kdyttanyt hyvinvointi- tai liikuntateknologiaa kuten: as-
kel- tai aktiivisuusmittaria, dly- tai urheilukelloa tai esimerkiksi aktiivi-
suuden mittaamiseen tarkoitettua dlysormusta

o Olet joskus kokenut epamiellyttdvid tunteita tai paineen tunnetta hyvin-
vointi- ja liikuntateknologian kayttoon liittyen

¢ Olet kiinnostunut osallistumaan pro gradu -tutkielman haastattelutut-
kimukseen

Huom! Sinun ei tarvitse olla kilpaurheilija osallistuaksesi haastatteluun. Tar-
keintd on, ettd olet joskus mitannut esimerkiksi omaa aktiivisuuttasi, urheilu-
suoritustasi tai untasi vihintian muutaman kuukauden verran.

Mikadli kiinnostuit, toivoisin sinun olevan yhteydessd sdhkopostitse minuun
haastatteluajan sopimiseksi (ville.p.nevalainen@student.jyu.fi).

Haastattelussa saadut vastaukset auttavat minua saamaan késitystd millaiset
tekijat hyvinvointi- ja lilkkuntateknologiassa aiheuttavat epamiellyttdvia tunteita
kayttdjilleen. Tutkielman ohjaaja on Markus Salo.

Haastattelun kesto on noin 45 min ja tuloksia kdytetddn vain tutkimustarkoi-
tukseen. Aineisto on luottamuksellista. Mikéli sinulla on jotain kysyttdavad, an-
nan mielellédni lisdtietoja. Kiitoksia!

Terveisin

Ville Nevalainen

ville.p.nevalainen@student.jyu.fi

Opiskelija

Jyvéskyldn yliopisto

Informaatioteknologian tiedekunta, tietojadrjestelmitiede
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