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Tasséd tutkielmassa tarkastellaan kirjallisuuskatsauksen avulla etdatyon vaikutuk-
sia yksilon kokemaan teknostressiin ja toimenpiteitd teknostressin ehkdise-
miseksi sekd haittojen minimoimiseksi. Aihe on erittdin ajankohtainen vuonna
2020 maailmanlaajuisesti puhjenneen koronapandemian takia, joka pakotti ihmi-
sid ympdri maailmaa taustoistaan riippumatta etdtoihin, altistaen heidét tek-
nostressille ICT:n kasvaneen kdyton myotd. Tutkielman tarkoituksena onkin li-
satd yleistd tietoisuutta teknostressistd sekd tuoda esiin onnistuneeseen etityos-
kentelyyn vaadittavia asioita ja ominaisuuksia. Tutkielmassa kdyd&an laajasti
lapi teknostressid aiheuttavat teknostressitekijidt sekd niiden syyt, seuraukset ja
esiintyvyys etenkin etdtyon ndkokulmasta. Tutkimustulokset osoittavat tek-
nostressin aiheuttavan sekd yksiloille ettd organisaatioille huomattavia haittoja
ja etdtyontekijoilld olevan suurempi riski altistua teknostressille tyossddn, kuin
perinteisin tydtavoin tyoskentelevilld tyontekijoilld. Etatyontekijoiden suurempi
riski altistua teknostressille on monen eri tekijan summa, jossa etenkin organi-
saatiolla, yksilon ominaisuuksilla, etdtyon intensiteetilld ja tyon ominaisuuksilla
on oma osuutensa.
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This thesis examines through a literature review the effects of telecommuting on
the technostress experienced by an individual and the measures to prevent tech-
nostress as well as to minimize harm caused by it. The topic is very relevant at
this time due to the global corona pandemic in 2020 that forced people around
the world, regardless of their background, into remote work, exposing them to
technostress with the increased use of ICT. The purpose of the thesis is therefore
to raise awareness of technostress and to highlight issues and characteristics re-
quired for successful telework. The thesis extensively studies technostressors
causing technostress and their causes, consequences, and prevalence, especially
from the point of view of teleworking. The findings show that technostress causes
significant harm to both individuals and organizations and teleworkers are at
greater risk of exposure to technostress in their work than workers in traditional
working methods. The greater risk of teleworkers being exposed to technostress
is the sum of many factors, in which organization, individual characteristics, tel-
ework intensity and job characteristics play a part.
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1 JOHDANTO

Etatyoskentely on 2020-luvulla yleisempdd kuin koskaan aiemmin etdtyon histo-
riassa. Etdtyo ei ole kasitteend eikd ilmiond uusi, silld sen juuret yltavét aina 1970-
luvulle asti, mutta 2000-luvulla uudet teknologiat ovat mahdollistaneet etdtyos-
kentelyn aivan uudella tasolla verrattuna aikaisempiin aikoihin (Messenger &
Gschwind, 2016). Etiatyon yleistymistd selittdd myos erityisesti vuonna 2020 maa-
ilmanlaajuisesti puhjennut koronaviruspandemia, joka pakotti tyontekijat ldhes
kaikkialla maailmassa etdtoihin koteihinsa viruksen levidmisen estdmiseksi ja
ndin etdatyoskentelystd tuli uusi normaali yhteiskunnassa (Molino ym., 2020).

Etatyoskentely tuo mukanaan paljon hyotyjd niin tyontekijdlle itselleen
kuin my®0s tyonantajalle. Nditd hyotyja ovat muun muassa joustavuus tyonteossa,
viahentynyt tyomatkustamisen tarve, tyonantajan yleiskustannuksien alentumi-
nen, laajemmat tyomarkkinat ja tehokkuuden lisddntyminen (Mann & Holds-
worth, 2003).

Etatyon tuomien hyotyjen kddntopuolella on kuitenkin myds huomattavia
haittoja, joista yksi on teknostressi, josta aiheutuu seka yksilolle, ettd organisaa-
tiolle monia haittoja, jotka jattavat etatyon tuomat hyodyt helposti varjoonsa.
Teknostressi on lyhyesti mddriteltynd stressid, joka ilmaantuu loppukayttdjien
kayttdessd informaatio- ja kommunikaatioteknologiaa (Ragu-Nathan, Tarafdar,
Ragu-Nathan (2008). ICT:n kéyttd organisaatioissa on muuttunut entistd moni-
mutkaisemmaksi, reaaliaikaiseksi, kaikkialla ldsnd olevaksi ja laaja-alaiseksi,
mikd vaatii kayttdjiltd tietojen jatkuvaa késittelyd eri sovelluksissa ja laitteissa
(Tarafdar, Tu, Ragu-Nathan, 2011). Teknostressi ei tdten liity pelkéstddn etétyo-
hon, silld sitd esiintyy myos perinteisin menetelmin tehtdvassa tydssa. Etdtyon
ominaispiirteet kuitenkin luovat monia lisdriskitekijoitd altistua sekéa karsia tek-
nostressistd enemman kuin perinteisessa tydssa.

Etatyontekijoiden on havaittu olevan yleisesti olevan ahdistuneempia, eris-
tdytyneempid sekd stressaantuneempia kuin perinteisesti tyoskentelevit tyonte-
kijat (Mello, 2007). Tasta huolimatta etdatydskentelyssa esiintyvéaa teknostressid ei
kuitenkaan ole tutkittu ldheskddn yhtd paljoa, kuin perinteisessd tyoympaéris-
tossd esiintyvdd teknostressid. Viimevuosina huomattavasti kasvaneen etityos-
kentelyn vuoksi on entistdkin tairkeampad kiinnittaa huomiota etatyoskentelyssa
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esiintyvan teknostressin erityispiirteisiin, syihin ja seurauksiin. Ndin toimimalla
sekd tyontekijdt ettd organisaatiot osaavat ottaa teknostressin huomioon toimin-
nassaan ja tehdd tarvittavia toimenpiteitd sen ehkdisemiseksi.

Kirjallisuuskatsauksena toteutettu tutkielma rakentuu kolmesta paaluvusta,
jotka kasittelevit laajasti teknostressid, etdtyotd ja etdtyossd esiintyvdd tek-
nostressid. Kirjallisuus on paddsdantoisesti haettu hyodyntamallda Google Schola-
ria sekd JYKDOKia. Hakusanoina on toimineet muun muassa ”telework”, ”tech-
nostress”, “teleworking & technostress” ja “remote work and technostress”.
Kaikki tutkielmassa kdytetty aineisto on englannin kielistd, koska suomen kie-
listd aineistoa ei ollut saatavilla ja tdstd syystd hakusanat ovat englanniksi. Tut-
kielman pdaméaadrand on laajentaa tietdmystd teknostressistd sekd merkittavasti
tyomarkkinoilla asemaansa kasvattaneen etdtyon vaikutuksista teknostressiin ja
tuoda esiin keinoja sen lievittdmiseksi. Tutkimuskysymyksina tédssd tutkielmassa
toimivat seuraavat kysymykset:

1) Miten etdtyossd koettu teknostressi poikkeaa tyopaikalla koetusta tek-
nostressistd ja mitd vaikutuksia koronaviruspandemialla on ollut tek-
nostressiin?

2) Mitkd tekijat altistavat yksilon etdtyon aiheuttamalle teknostressille,
mitd vaikutuksia siitd aiheutuu ja miten sitd voitaisiin ehkdista?



2 TEKNOSTRESSI

Taman luvun tarkoituksena on tuoda vastaukset mistd teknostressistd on kyse,
mitkd tekijdt altistavat yksilon teknostressille, miten siltd suojaudutaan ja mita
haittoja teknostressistd on yksilille sekd organisaatioille tyon kontekstissa. Ai-
hetta ei ole sen merkitykseen ndhden tutkittu paljoa ja Ayagari, Grover & Purvis
(2011) toteavatkin tutkimuksessaan, ettd tietojdrjestelmdtieteen tutkimuksessa
keskitytddn lahinnd siihen, mitd kaikkea positiivista teknologia voi tehdd puoles-
tasi. Kuitenkin teknostressin merkittdvyyden kannalta olisi tarke&d olla tietoinen
siitd, mitd jatkuvasti kehittyvit teknologiat voivat aiheuttaa yksildille ja organi-
saatioille negatiivisessakin mielessa.

2.1 Maiiaritelma

Teknostressi on ilmiond osa tavallista stressid. Teknostressi syntyy loppukaytta-
jien pyrkimyksistd kayttda tieto- ja viestintdtekniikkaa (ICT), joka vaatii kaytta-
jiltddn jatkuvaa valmiutta ymmartad koko ajan kehittyvid uusia teknologioita ja
niiden kédyton vaatimia fyysisid, sosiaalisia sekd kognitiivisia muutoksia (Ragu-
Nathan, Tarafdar, Ragu-Nathan & Tu, 2008). Salo ym. (2017) toteavatkin tek-
nostressin johtuvan kyvyttomyydestd reagoida terveelld tavalla IT:n vaatimalle
kaytolle. Tastd syystd teknostressid voi esiintyd myo6s vapaa-ajalla tyon ulkopuo-
lella. Brod (1982) esittdd teknostressistd hieman laajemman ndkemyksen otta-
malla huomioon my6s organisaatiotason ja maéritteleekin teknostressin tilaksi,
joka aiheutuu yksilon tai organisaation kyvyttomyydestd sopeutua uuden teknii-
kan kayttoonottoon ja toimintaan. Yhteistd kaikille méaritelmille on kuitenkin se,
ettd teknostressi on seurausta kyvyttomyydestd sopeutua nopeasti uusiin tekno-
logioihin, joka johtaa teknostressin syntymiseen. Kun yksil6t pyrkivét sopeutu-
maan uusiin teknologioihin, vaatii se heitd lisdaméaan pdivittdistda vuorovaiku-
tusta ICT:n kanssa, joka voi johtaa ICT:n kdyttoon liittyvien mahdollisten kiel-
teisten vaikutuksien pahentumiseen entisestddn (Ragu-Nathan ym., 2008).
Ragu-Nathanin ym. (2008) mukaan teknostressi jakaantuu viiteen eri stres-



9

ulottuvuudet ovat nimeltddn teknoylikuormitus (techno-overload), teknoinvaa-
sio (techno-invasion), teknomonimutkaisuus (techno-complexity), teknopelok-
kuus (techno-insecurity) ja teknoepdavarmuus (techno-uncertainty). Tédssa tutkiel-
massa keskitytddankin teknostressin ilmaantumiseen tydeldmaéssé erityisesti néi-
den viiden eri stressitekijan kautta.

Ragu-Nathanin ym. (2008) mukaan teknoylikuormituksella tarkoitetaan ti-
lanteita, joissa ICT vaatii kdyttdjiddan tyoskentelemddn nopeammin ja pidempadn.
Teknoinvaasio puolestaan liittyy tilanteisiin, joissa tyontekijdt ovat tavoitetta-
vissa jatkuvasti kokien tarvetta olla jatkuvasti yhteydessd toisiinsa hamaértden
tyon ja henkilokohtaisen elamén. Teknomonimutkaisuus on tyypillinen tilanne,
jossa ICT:n kayttdjat tuntevat itsensd riittaméattoméksi IT-taitojensa suhteen kayt-
tdessdadn monimutkaisia jdrjestelmid, pakottaen heidat kayttamdadn ylimadrdista
aikaa jarjestelmien oppimiseen ja ymmartamiseen. Teknopelokkuus syntyy tilan-
teissa, joissa yksilot kokevat tyopaikkansa uhatuiksi joko ICT:n automaation ta-
kia tai paremmin ICT:td ymmartaville henkildille. Teknoepdavarmuudella puoles-
taan tarkoitetaan tilannetta, jossa jatkuvat ICT:n muutokset ja pdivitykset hdirit-
sevit kayttdjid sekd aiheuttavat epavarmuutta, jolloin heiddn on jatkuvasti opit-
tava uusista tieto- ja viestintdtekniikoista. Kaikki edelld mainitut stressitekijit ja
teknostressi yleensdkin ovat tulleet yhd ilmeisemmiksi viime vuosina johtuen
ICT:n kdyton nopean levidmisen ja pakollisen kadyton takia tyopaikoilla (Tarafdar,
Tu & Ragu-Nathan, 2007).

Jotta teknostressid voitaisiin merkittaviasti vihentdd, tulisi se ottaa huomi-
oon jo suunniteltaessa uusia jarjestelmid. Tarafdar, Cooper & Stich (2019) esitta-
vitkin kolme perusperiaatetta uusien jarjestelmien suunnitteluun, joiden avulla
teknostressin syntyminen voidaan estéa tai sen vaikutuksia voidaan lieventaa te-
kemalld jarjestelmistd kdyttdjaystavallisempid. Ensimmaéinen keino on lisdtd jar-
jestelmddn ominaisuuksia, jotka vahvistavat kdyttdjan kokemaa nautintoa esi-
merkiksi pelillistamalld ja tekemalld jarjestelmdn kdytostd mahdollisimman yk-
sinkertaista esimerkiksi selkedn ja johdonmukaisen ulkoasun avulla. Toinen
keino on tehdi jarjestelmadn ominaisuuksista muokattavia, tarjoamalla rauhoitta-
via viestejd onnistuneista toimenpiteistd sekd mahdollisuutta pitda taukoja jarjes-
telman kaytostd ja lisdamalld sosiaalista tukea esimerkiksi chat-ominaisuudella.
Kolmantena keinona on kehittdd parametreja, joiden avulla kayttdja kykenee ha-
lutessaan ndkemaddn itse jarjestelméan tuottamat hyodyt esimerkiksi parantuneen
tehokkuutensa osalta. Tulevaisuuden kehityssuuntana teknostressin torju-
miseksi on my®os esitetty interaktiivisia jarjestelmid, jotka kykenisivat dynaami-
sesti muuttamaan esimerkiksi jarjestelmén esittdmaa tietomddrad tarkkailemalla
kayttdjan fyysisid muutoksia stressin ilmentyesséd, kuten pupillien laajentumista
(Riedl, Kindermann & Javor, 2012).

2.2 Altistavat tekijit ja niiltd suojautuminen

Yksilot reagoivat ja altistuvat stressille sekd teknostressille eri tavoin. Tutkimuk-
sissa on kuitenkin 16ydetty erityisid tekijoitd ja syitd, jotka yksilon altistuessa
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stressitekijoille johtavat teknostressin muodostumiseen helpommin kuin toisilla.
Kun ndmi syyt ovat tiedossa, voidaan niiltd myo6s suojautua tekemalld oikeita
toimenpiteitd. Ragu-Nathan ym. (2008) esittelivat tutkimuksessaan teknostres-
sin késitteellisen mallin (Kuvio 1), joka auttaa ymmartamaan sekd havainnollis-
tamaan useita teknostressin syntymiseen vaikuttavia tekijoitd ja seurauksia.

Ragu-Nathan ym. (2008) tutkivat sukupuolen, idn, luottamusta omiin tieto-
konetaitoihin sekd koulutuksen merkitystd teknostressin syntymiselle. Tutkimus
osoittaa, ettd teknostressi on yleisempdd miehilld kuin naisilla ja teknostressin
madrdn laskevan yksildiden idn, koulutuksen ja itsevarmuuden omiin tietokone-
taitoihin kasvaessa. Tarafdar, Tu, T.S. Ragu-Nathan & S. Ragu-Nathan (2011)
ovat pddtyneet uudemmassa tutkimuksessaan my6s samoihin tuloksiin, nostaen
kuitenkin kaksi merkittavaa havaintoaan esiin, jotka ovat sukupuoli ja itsevar-
muus tietokonetaitojen kanssa. Tutkimuksen mukaan miehet kokevat tek-
nostressid enemman kuin naiset, koska naiset altistuvat ICT:n kdytolle vahem-
maén, silld he kayttavat sitd padsadntoisesti vain, kun on pakko, kun puolestaan
miehet kédyttavat ICT:td vapaammin ja ovat titen taipuvaisempia altistamaan it-
sensd useammin teknostressille tilanteissa, joissa ICT:n kadytto ei olisi pakollista.
Yksiloilld, jotka ovat itsevarmoja tietokonetaidoistaan, on enemman uskoa ky-
kyihinsa selvitd eri hdiriotekijoistd, joita teknostressitekijdt aiheuttavat ja tdten he
vélttyvat useammin teknostressilta.

Srivastava, Chandra & Shirish (2015) huomasivat tutkimuksessaan myos
henkildiden luonteenpiirteiden vaikuttavan siithen, miten teknostressi kehittyy ja
miten luonteenpiirteiltddn erilaiset henkilt reagoivat teknostressitekijoille. Tata
véitettd tukee Haukin, Gorizin & Krummin (2019) tekema tutkimus, jossa he puo-
lestaan huomasivat, ettd yksilon vanhempi iké ei sindnsd vahennd koetun tek-
nostressin madrdd, mutta vanhemmilla yksil6illd on alhaisempi taipumus kayt-
tdd sopeutumattomampia keinoja stressistd selviytymiseen, kuin nuoremmilla
yksil6illd, jolloin teknostressin fyysiset ja henkiset vaikutukset jadvat vahdisem-
miksi.
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Kuvio 1 Teknostressin kasitteellinen malli (Ragu-Nathan, Tarafdar & Ragu-Nathan, 2008)

My0s organisaatiorakenteella voi olla vaikutusta yksiloiden kokemaan tek-
nostressiin. Hajautetuissa organisaatioissa tyontekijat ovat halukkaampia hyvak-
symddn uusia teknologioita, kun puolestaan keskitetyimmissd organisaatioissa
tyontekijat eivit ole yhtd innostuneita ja vastaanottavaisia uusien teknologioiden
oppimiseen, mikd johtaa helpommin teknostressiin (Qang, Shu & Tu, 2008). Tek-
nostressin voidaankin siis todeta olevan erittdin monen eri tekijan summa. Suku-
puolelleen eiki idlleen ihminen ei voi tehdd mitédén, eivatkd ne myoskdan suo-
raan itsessddn ole selittavia tekijoita teknostressille. Téastd huolimatta on olemassa
monia keinoja, joiden avulla teknostressid ja sen syntymistd voidaan ehkaista.

Toimenpiteitd teknostressin estdmiseksi voidaan tehda seka yksilo- ja orga-
nisaatiotasolla (Nisafani, Kiely & Mahony, 2020). Organisaatiotasolla organisaa-
tioiden tulisi tarjota tyontekijoilleen etenkin teknistd tukea ja ohjausta uusien jar-
jestelmien kaytossa teknostressin ehkdisemiseksi (Ragu-Nathan ym. 2008). Orga-
nisaatioiden tulisi my0s pitdd tyontekijiat koko ajan tilanteen tasalla hankittaessa
uusia jdrjestelmid, kuten perustella syyt uuden jdrjestelmédn hankinnalle ja siitd,
miten toimintatavat tulevat uuden jarjestelméan myo6ta muuttumaan. Néin toimi-
malla uusi jarjestelmd ei tunnu yhtd héiritsevéltd ja taten vahentden teknoepéavar-
muutta (Tarafdar ym. 2011).

Brod (1982) mainitsee ICT:n kéyttdjien kunnollisen kouluttamisen tarkeim-
méksi toimenpiteeksi teknostressin valttdmiseksi. Organisaatioiden tulisi my0s
mahdollistaa ja tukea kouluttautumista motivoimalla tyontekijoitd esimerkiksi
kannustavalla ja avoimella ilmapiirilld sekd palkitsemalla uusien taitojen opette-
lemisesta, jolloin heiddn kykynsd ymmartdd jarjestelmid paranee (Tarafdar ym.
2011). Organisaatioiden keinot lievittdd ja estdd teknostressid pohjautuvatkin siis
lahinnd keinoihin poistaa teknomonimutkaisuutta- ja epavarmuutta varmista-
malla kéyttdjien riittava jarjestelmdosaaminen kouluttamalla heita.
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Yksilotasolla mahdollisuuksia torjua sekd kasitelld teknostressid ja sen ai-
heuttajia on enemmadn ja yksilot kykenevitkin itse vaikuttamaan kaikkiin Ragu-
Nathanin ym. (2008) esittelemiin viiteen stressitekijadan muuttamalla omia ru-
tiinejaan ja suhtautumistaan teknologiaan. Salo ym. (2017) jakavat yksilon keinot
palautua, sietdd ja vahentdd teknostressid kolmeen kategoriaan seka erittelemalld
keinot Lazaruksen & Folkmanin (1984) esittdmiin ongelma- ja tunnesuuntautu-
neisiin selviytymiskeinoihin, eli yritetdanko toiminnalla suoraan estdd ongel-
mien syntyminen vai kasitelld omia tunteita (kuvio 2). Keinot jakautuvat edelleen
yksittdisiin toimenpiteisiin, jotka ovat IT:n ominaisuuksien muuttaminen, IT:n
kayttorutiinien muuttaminen, henkilokohtaisen stressitekijoihin reagoimisen
muuttaminen, véliaikainen IT:std irtaantuminen sekd tunteiden purkaminen.
Kaytannon esimerkkejd edelld mainituista keinosta ovat esimerkiksi jarjestelman
ilmoitusasetuksien muuttaminen, IT:n kdyton vahentdminen, vahentamalld riip-
puvuutta teknologiasta, ottamalla taukoja IT:n kdytostd sekd purkamalla tunteita
esimerkiksi kiroilemalla internetissa tai paikan p&alld (Salo, ym., 2017).

Kwanya, Stilwell & Underwood (2012) mainitsevat tutkimuksessaan, ettd
tyomddran vahentamiselld, kuten pitdmailld sddnnollisid taukoja tyon ohessa,
kouluttautumalla, pitdmalld terveydestddn huolta ja opettelemalla kdyttimaan
ICT:t4 vain silloin kun siitd on oikeasti hyotyd, voidaan vahentdd ja ehkdista tek-
nostressid ja sen oireita. Yksilon oleellisimmiksi keinoiksi taistella teknostressia
vastaan nouseekin riittdvd kouluttautuminen, teknologiasta irtaantuminen ja
riippuvuuden vdhentdminen, joiden merkitys kasvaa koko ajan enemmaén sdh-
koistyvassd maailmassa. Kun teknostressitekijoiden syntymiseen puututaan
edelld mainituilla tavoilla, saadaan aikaan merkittdvid hyotyjd sekd organisaa-
tiolle ettd tyontekijdlle (kuvio 1) yksiloiden paremman tychyvinvoinnin ansiosta,
joka sitouttaa tyontekijdt organisaatioon seka tyonsa jatkamiseen (Ragu-Nathan,
ym., 2008).

On kuitenkin tiedostettava, ettd teknostressin vahentdmiseksi tarvitaan
sekéd organisaation ettd yksiloiden vilistd yhteistyotd. Organisaatioiden on tarjot-
tava koulutusta, luotava edellytykset muuttaa ja motivoida toimintatapoja sekéa
yksiloiden on itse tehtdva toitd toimintansa kehittamiseksi (Alleyne, 2012). Mikali
toiminnassa ei ole organisaation tukea eika ohjeistusta ja yksil6t joutuvat itsendi-
sesti sopeutumaan uusiin teknologioihin, voi se johtaa kielteisten vaikutuksien
pahentumiseen (Ragu-Nathan ym., 2008).



13

Stressitekijat Y Rasitteet

Ongelmasuuntautunut
Tunnesuuntautunut
Tunnesuuntautunut

Keino 1: Stressitekijéiden Keino 2: stressitekijoiden Keino 3: Rasitteista
véhentdminen sietdminen palautuminen

Henkildkohtaisen
IT:n ominaisuuksien stressitekijoihin Valiaikainen IT:sta
muokkaminen reagoimisen itaanturminen
muuttaminen

IT:n kayttorutiinien Online/offline tunteiden
muuttaminen purkaminen

Kuvio 2 Stressitekijoiltd suojautuminen (Salo ym., 2017)

2.3 Haitat ja vaikutukset

Teknostressin aiheuttamat haitat ja vaikutukset ovat hyvin laaja-alaisia, ja ne voi-
vat vaikuttaa sekd yksiloon ettd organisaatioon. Alun perin pienistd ongelmista
voi kasvaa ajan kanssa merkittavidkin haittatekijoitd kaikille osapuolille uusien
ongelmien kasaantuessa, mikali stressitekijoiltd ei kyetd suojautumaan.

Teknostressi voi ilmetd psykologisina muutoksina tai kayttdytymisen
muuttumisena (Tarafdar ym. 2011). Turelin & Gaudioson (2018) tutkimuksen
mukaan yksiloiden kohdatessa teknostressitekijoitd, voi se johtaa ahdistuneisuu-
teen ja lopulta tyduupumukseen henkisten resurssien ehtyessd. Yksilon kehitta-
essd teknostressid voi se ndkyd myo6s organisaatiotasolla esimerkiksi heikenty-
neend tyon tuottavuutena (Tarafdar ym. 2007). Tyon tuottavuuden aleneminen
on kuitenkin seurausta jo hyvin pitkille edenneestd teknostressistd ja ennen sita
on mahdollista ndhdéa paljon muita vaikutuksia seka ilmioita.

Brod (1986) esittdd tutkimuksessaan teknostressin virhesyklin (Kuvio 3),
joka selventdd teknostressin aiheuttamien ongelmien kasaantumista ja seurauk-
sia. Kuvio muistuttaa perinteistd lumipalloefektid, eli ongelmat kasaantuvat
koko ajan suuremmiksi pahentaen ongelmia ja stressin maarad, mikéali ongelmiin
ei kyetd puuttumaan. Brodin (1986) tutkimuksen mukaan virhesyklin voi lau-
kaista jo yksittdinen virhe ICT:n kéytossd, kuten syottdmalld vddran tiedon
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jarjestelmddn, joka voi vaikuttaa menemadlld jarjestelmissd eteenpdin ongelmia
myos muille kayttgjille ja lopulta my6s koko organisaatiolle.

Teknostressin virhesykli

Teknisen tydymparistén vaatimukset

Stressi
|f *Teknostressi 1
Tuottavuuden lasku Lisdantyvat virheet
Stressin lisaantyminen Viivastyvat aikataulut
-
Lisdantyvat virheet Johtoportaan kasvava paine
I

—Tyobntekijan lannistuminen <——Ylitdiden lisééntyminen<————

Kuvio 3 Teknostressin virhesykli (Brod, 1982)

Muita psykologisia vaikutuksia ovat negatiivisten tunteiden lisddntyminen ja
tyytyvdisyyden aleneminen tyotehtdvid, kdytettdavad jarjestelmdd ja organisaa-
tiota kohtaan sekd lisddantynyt roolistressin maara (Tarafdar ym., 2011). Negatii-
viset ajatukset ICT:td kohtaan voivat johtaa hermostuneisuuteen ja levottomuu-
teen sekd pelkoon ICT:td kdytettdessd (Tarafdar ym., 2011). Kun yksilo pelkaa
ICT:n kdyttamistd, heikentyy hdnen kykynsa prosessoida informaatiota, johtaen
virheisiin ja tytmallien muuttumiseen, kuten ICT:n kdytosta vetdytymiseen ja ta-
ten tehokkuuden heikentymiseen (Brod, 1982). Lisdksi Ragu-Nathan ym. (2008)
havaitsivat tutkimuksessaan teknostressitekijoiden heikentdvan yksilon tyohy-
vinvointia, joka heikentdd sitoutumista organisaatiota ja tyotd kohtaan.

Psykologisten oireiden ja kdyttdytymismallien muuttumisen lisdksi tekno-
stressi voi my0s aiheuttaa fyysisid muutoksia yksiltissd. Riedlin ym. (2012) tut-
kimus osoittaakin, ettd yksilon kohdatessa jarjestelmdhdirioitd, elimiston kor-
tisolitasot nousevat merkittavasti, jolla voi olla haitallisia vaikutuksia pitkalla ai-
kavalilld terveyteen, kuten verenpaineen nousu ja masennus. Teknostressin voi-
daankin siis todeta noudattavan Brodin (1982) esittdimééa teknostressin virhesyk-
lid, teknostressin ruokkiessa itse itseddn heti ensimmadisistd ongelmista lahtien
aiheuttaen vakavia haittoja, mikali niihin ei puututa. Tadstd syystd ongelmiin on
puututtava mahdollisimman aikaisessa vaiheessa tilanteen eskaloitumisen esté-
miseksi.
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3 ETATYO

Siind misséd teollinen vallankumous houkutteli ja pakotti tyontekijdt keskeisille
alueille pois paikallisyhteististd, niin ICT:n kehittyminen on mahdollistanut eta-
tyon ansiosta mahdollisuuden tehdd toitd paikasta ja ajasta riippumatta (Hesse
& Grantham, 1991). Etdtyontekijoiden madrassa on kuitenkin erittdin merkittavia
maakohtaisia eroja, jotka selittyvat ldhinna teknologisen kehityksen, taloudellis-
ten rakenteiden ja tyo- ja organisaatiokulttuurien eroavaisuuksilla (Messenger,
2017). On myos huomattava, ettd kaikkia tydtehtédvid ei ole mahdollista hoitaa
etdnd, joten etdtyo ei toimi kaikilla aloilla ja tehtdvissa. Etdatyo ei myodskddn so-
vellu kaikille ihmistyypeille (Pyorid, 2011). Pelkka yksilon soveltuvuus etdtyolle
ei riitd, vaan myo6s organisaatioiden tulisi luoda selkedt sadnnot ja kunnolliset
olosuhteet etdtyoskentelylle, jotta ongelmilta véltyttdisiin ja kaikki tyontekijat
saisivat yhtéaldistd kohtelua (Pyorid, 2011).

3.1 Historiallinen kehitys

Etatyon historia alkaa jo 1970-luvulta, jolloin késite syntyi kuvaamaan tilannetta,
jossa tyontekijan ei endd tarvinnut matkustaa toihin, vaan hdn saattoi hoitaa
tyonsé joko osittain tai tdysin kotoa késin televiestintdd hyodyntden (Nilles, 1988).
Alkusysdyksend tyontekijoiden sekd organisaatioiden kiinnostusta etdtyota koh-
taan voidaan pitdd 1970-luvun 6ljykriisid, jotta tyonteko ei olisi niin riippuvaista
polttoaineen saatavuudesta (Tolbert & Simons, 1994). 1970-luvun lopussa ja 1980-
luvun alussa etdtyoskentely oli kuitenkin hyvin rajoittautunutta ja sislsi lahinna
mahdollisuuden tehdd vain ohjelmointia ja tietojen syottod jarjestelmiin (Hill,
Hawkins & Miller, 1996). Vasta 1980-luvun lopussa etédtyo alkoi saavuttamaan
nykyisen muotonsa teknologisen kehityksen ja saatavuuden ansiosta, kun tieto-
koneet kytkeytyivét toisiinsa jatkuvasti laajentuvan internetin avulla (Wellman
ym., 1996). Etdtyontekijoiden méddra pysyi kuitenkin suhteellisen alhaisena,
vaikka se kasvattikin osuuttaan vuosi vuodelta tyomarkkinoilla ICT:n kehitty-
essd.
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Etatyontekijoiden lukumaddrastd on vaikea saada tarkkoja lukuja etenkin ennen
2000-lukua, mutta vuonna 2000 Europan Unionissa tyontekijoiden maard, jotka
tekivat ainakin osittain etédtyotd, oli arviolta noin 5,3 prosenttia (Welz & Wolf,
2010). Tultaessa vuoteen 2005, Euroopan Unionissa arviolta 7 prosenttia tyonte-
kijoistd tyoskenteli osa-aikaisesti etdnd ja 1,7 prosenttia tdysipdivdisesti etdnd ja
etatyoldisten osuus oli kasvanut ldhes jokaisessa jdsenvaltiossa edellisestd mit-
tauksesta (Welz & Wolf, 2010). Etatyon osuus jatkoi kasvuaan hitaasti aina vuo-
teen 2019 asti, jolloin Euroopan Unionissa noin 5,4 prosenttia tyontekijoistd tyds-
kenteli tdysipdivdisesti etdnd, osa-aikaisen etdtyoskentelyn osuuden kasvettua 9
prosenttiin ja Pohjoismaissa jopa 30 prosenttiin (Milasi, Gonzalez-Vazquesz &
Fernandez-Mazias 2021).

Vuonna 2020 etdtyon osuudessa tyomarkkinoilla tapahtui valtava muutos
koronaviruspandemian myotd. Koronaviruksen levidmisen estamiseksi organi-
saatioita kannustettiin ympari maailmaa hyddyntaméaan etatyotd. Etatyostd tuli-
kin tavanomainen tapa tehda toitd useille tyontekijoille, jotka eividt ennen pande-
miaa tehneet etdt6itd ja Euroopan Unionissa jopa 48 prosenttia tyontekijoistd teki
ainakin osittain etdtditd ja heistd joka kolmas tdysipdivdisesti etdtoitd (Eurofound,
2020). Myos Yhdysvalloissa etdtyo kasvatti merkittdvasti osuuttaan, jossa noin
kolmasosa tyontekijoistd, jotka eivédt ennen koronavirusta olleet tehneet et&toitd
olivat siirtyneet etdtoihin pandemian aikana ja tdten ldhes puolet yhdysvaltalai-
sista tyontekijoistd tyoskenteli etdnd (Brynjolfsson, ym. 2020). Eurofoundin (2020)
tilastojen mukaan isoin korrelaatti pandemian aikaiselle etdtydskentelylle oli
koulutustaso, silld kolme neljdsosaa etdtyontekijoistd, jotka omasivat korkeakou-
lututkinnon, tyoskentelivit etdnd, alemmin koulutettujen tehden viahemman eta-
toita.

Pandemian padttymisen jdlkeenkin etdtyon osuuden odotetaan pysyvan
korkeana, koska organisaatioilla ja tyontekijoilld on jo valmiudet toimia etdnd,
sekd yleisesti etdtydskentelyyn on oltu tyytyvdisid (Eurofound, 2020). Né&in eté-
ty0 osoitti taas merkityksensd keinona selvitd yhteiskunnan kriiseistd, johon sita
hyodynnettiin ensimmaisen kerran jo 1970-luvun oljykriisissa. Tdten voidaankin
olettaa etdtyon pysyvén oleellisena tydkaluna my6s mahdollisissa tulevaisuuden
erilaisissa kriiseissa.

On kuitenkin huomattava, ettd tyontekoa ei voida rajata pelkdstdan joko ko-
konaan kotona tai organisaation tiloissa tapahtuvaksi toiminnaksi. Yksi etdtyon
muodoista on osittainen etdtydskentely, jossa osa tyopdivastd on mahdollista hoi-
taa “kolmansissa tiloissa”, esimerkiksi kahviloissa, kirjastoissa, kulkuvalineissa
tai asiakkaan tiloissa (Messenger & Gschwind, 2016). Usein tama tyoskentely ta-
pahtuu osittain tahattomasti ja huomaamatta, koska perinteisesti tita ei niin na-
kyvad toimintaa ei ole pidetty varsinaisesti etatyoskentelynd (Wilmot, ym. 2014).
Kuitenkin ICT:n kehittymisen seké tietoisuuden tiedonvaihdon ja verkostoitumi-
sen merkityksestd kasvettua, tyontekijat ovat tarkoituksellisesti hakeutuneet
tyoskentelemddn ndihin paikkoihin (Wilmot, ym. 2014). Koronapandemian ai-
heuttamien rajoituksien myo6tda mahdollisuus tyoskennelld edelld mainituissa
paikoissa kuitenkin heikentyi, jolloin rajaus etdtyon ja perinteisemman tyosken-
telyn valilld on selkedmpi.
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3.2 Hyddyt ja haitat

Etdtyon mukanaan tuomat hyodyt ja haitat auttavat ymmartaméaan historiallista
etdtyon kehitystd ja tulevaisuuden suuntia. Etdtyon vaikutukset ovat hyvin
monimuotoisia ja ne vaihtelevat huomattavasti riippuen yksiloistd, toimialoista
ja organisaatioista. Tdten kaikki hyodyt ja haidat tai ongelmat eivit pade
jokaisessa tapauksessa. Haittojen ja hyotyjen tiedostaminen auttaa kuitenkin
sekd yksilod, ettd organisaatiota tekeméddn padtoksen etatyon hyddyntamisesta.

Selkein ja yksi merkittdvimmistda etdtyoskentelyn hyodyistd on
tyomatkustamisen poisjidminen, joka oli suurin syy 1970-luvulla
etdtyoskentelyn kayttoonottoon. Tyomatkustamisen loppuminen tai ainakin
osittainen vdhentyminen tuo mukanaan valtavasti hyotyjd, joista yksi
keskeisimmistd on ilmansaasteiden vdhentyminen. Ellderin (2020) tutkimus
osoittakin etdtyontekijoiden matkuvastavan yleisesti vdhemmadn, tehden
lyhyempid matkoja ja auton kadytolle on isompi kynnys kuin perinteisin
menetelmin tyoskentelevilld. Tamd hyodyttdd konkreettisesti myos yksiloitd
sekd organisaatioita taloudellisesti pienempien matkakustannuksien ansiosta.
Etdtyoskentely on my6s muilta osin taloudellisesti organisaatioille
kannattavampaa perinteisiin tydskentelymenetelmiin = verrattuna. Syita
parempaan kannattavuuteen on monia, tdrkeimpdnd tyon tuottavuuden
parantuminen vihentyneiden hdiridtekijoiden ja halukkuudesta tehdd pidempia
tyopdivid matkustamisen sijaan (Mello, 2007). Muita taloudellisia hyottyjd ovat
organisaation omien toimitilojen tarpeen vdhentyminen ja tyontekijoiden
poissaolojen vihentyminen tyoskentelyn onnistuessa esimerkiksi myos sairaana
tai erilaisten katastrofien aikaan, tuottaen huomattavia sddstojd organisaatioille
ja mahdollistaen toiminnan jatkumisen (Mello, 2007).

Taloudellisten sddstojen lisdksi etdtyoskentely sdadstdd huomattavasti aikaa,
jonka tyontekijat voivat hyodyntdd haluamallaan tavalla, kuten viettimalld
enemmadn aikaa perheen ja esimerkiksi ystdvien kanssa, mahdollisesti parantaen
tasapainoa tyon ja muun eldmaén vélilld (Tavares, 2017). Toisaalta O’Neillin ym.
kuin perinteisesti tyoskentelevit, jolloin matkustamisesta sddstynyt aika ei
vélttamatta toteudu lisddntyneend vapaa-aikana.

Etdtyoskentely tarjoaa mahdollisuuden myos yksiloille, jotka ovat
vammaisia tai esimerkiksi muuten liikuntarajoitteisia = tydskennelld
merkityksellisissd tehtdvissd ilman toimistojen saavutettavuusongelmia tai
tyopaikalla kohdattavaa syrjintdd (Schur, Ameri & Kruse, 2020). Liséksi etana
tyoskennellessd tyoympadristoé on usein rauhallisempi ja tdten mahollistaa
paremman keskittymisen tyo6tehtdaviin (Tavares, 2017). Vammaiset ja
lilkuntarajoitteiset ihmiset tekivdtkin prosentuaalisesti enemmaén etédtoita
verrattuna tyontekijoihin ilman rajoitteita ennen koronaviruspandemiaa (Schur,
ym. 2020).

Virtuaaliset tiimit mahdollistavat Kkéytettdvissd olevan tydvoiman
laajentamisen ja enemmain tyomahdollisuuksia yksiléillle ympéri maailmaa ja
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titen organisaatiot voivat etsid tyotehtdvid varten parhaimmat tyontekijit,
saaden samalla my0s tdrkedd mantieteellistd hajontaa toiminnan
varmistamiseksi (Mello, 2007). Lisdksi mahdollisuus saada tyovoimaa ympari
maailmaa alhaisempien tyokustannuksien maista hyodyttda etenkin ldnsimaisia
organisaatioita taloudellisesti huomattavasti alhaisempien tydkustannuksiensa
ansiosta (Pyorid, 2011). Etdtyon tuottamat varmat hyodyt jadvatkin lahinna
taloudellisiksi, joten yksildiden ja organisaatioiden on suositeltavaa harkita
tarkasti yksiloiden altistamista seuraavaksi esiteltdville etdtyon mahdollisille
haittavaikutuksille.

Etdatyo sisdltddkin merkittdvien hyotyjen lisdksi my6s huomattavia
negatiivisia ilmioitd, jotka selittdvit etdtyoskentelyn verrattaen vidhdista
hyodyntdmistda ennen  koronaviruspandemiaa. Mello  (2007) jakaa
tutkimuksessaan etdtyon ongelmat kahteen eri kategoriaan, jotka ovat
tyontekijoiden ja organisaatioiden kohtaamat haasteet. Tyontekijoiden
merkittdvimmat etdtyossd kohtaamat haasteet ovat eristdytyminen organisaation
kulttuurista kunnollisen vuorovaikutuksen puutteen takia, mahdollinen
ahdistuneisuus sekd stressi liittyen epdtietoisuuteen ja  koettuun
ndkymdttomyyteen organisaatiossa ja tyon sekd vapaa-ajan rajojen
hdmartyminen. Mellon (2007) mukaan organisaation merkittdvimmat ongelmat
liittyen etdtyotda kohtaan ovat tehokkuuden mittaamisen vaikeus,
tiimityoskentelyn vaatimien suhteiden heikko kehitys, tyotapaturmien valvonta,
teknisen tuen puute, tietoturva, tyontekijan soveltuvuuden varmentaminen
etdtyoskentelyd varten, tarpeellisen ICT :n jdrjestiminen etdtyontekijdlle ja
esimiesten epdmukavuus liittyen alaistensa vaikeutuneeseen valvontaan. Myos
Pyorida (2011) Kkorostaa tutkimuksessaan etdtyoskentelystd aiheutuvaa
sosiaalisten suhteiden heikentymistd tyokavereiden sekd asiakkaiden kanssa,
joka voi my0Os johtaa etdtydskentelijin heikompaan urakehitykseen, koska
etatyontekijoiden tyonteko voi esimiesten silmissd ndyttdd nakymattomammalta.

Pahimmillaan etdtyoskentely voi aiheuttaa yksildille myos terveydellisid
haittoja. Tavaresin (2017) mukaan etdtydstd mahdollisesti aiheutuvia
terveydellisid haittoja ovat tuki- ja liikuntaelinten ongelmat, eristdytyminen,
masennus, stressi ja uupumus. Tuki- ja liikuntaelinten ongelmat aiheutuvat
etatyontekijoiden tekemistd pidemmistd tyoputkista ilman asianmukaisia
taukoja staattisessa tyompadristossd. Eristiytyminen tapahtuu jo pelkéstdan
etatyon luonteen takia, silld etdtyontekijdat eivdt saa muodostettua kunnollisia
suhteita tyokavereihinsa ja myos pitkdt tyoputket iman héiriditekijoitd voivat
saada aikaan yksindisyyden tunteita ja masennusta. Yksiloiden joutuessa
taistelemaan edelld mainittuja ongelmia vastaan, altistavat ne stressille, joka
johtuu puhtaasti etdtyon ominaispiirteista.

Osa edelld mainituista ongelmakohdista, kuten teknisen tuen puute ja tyon
sekd vapaa-ajan rajojen hamratyminen nousivat esiin jo aiemmin teknostressin
mahdollistajina, joten ongelmiin on syytd kiinnittdd erityistdi huomiota
etdtyoskennellessd.
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4 TEKNOSTRESSI ETATYOSSA

Etatyontekijoiden osuus on kasvanut huomattavasti alkuajoistaan, samalla kun
tietojarjestelmédt ovat monimutkaistuneet entisestddn ja tyon vaatimukset
kasvaneet. Perinteisesti etdtyo on ollut tyontekijan oma valinta, jolloin etatyotd
tekevit yksilot ovat pddsddntoisesti omanneet tarvittavat tiedot ja taidot
menestydkseen etdtyossd. Tahan tuli kuitenkin muutos koronaviruspandemian
alkaessa maailmanlaajuisesti vuonna 2020, joka pakotti tyontekijoitd ldhes
kaikilta aloilta my06s vasten tahtoaan et&dtoihin, altistaen heiddt monille etdtyon
ongelmille, kuten teknostressille. Aihetta ei ole tutkittu kovinkaan paljoa, mutta
yhdistelemilld tietoa erillisistd tutkimuksista teknostressistd ja etdtyostd on
mahdollista muodostaa johtopddtoksid ja tdten saada kokonaiskuva etdtyossd
esiintyvéastd teknostressistd. Etenkin koronaviruspandemian aikana tehdyt
tutkimukset teknostressistd keskittyvit lahinnad koulutussektoriin, koska opetus
oli perinteisesti jdrjestetty aina paikan pé&alld, mutta pandemian aikana opetus
siirtyi ldhes kaikkialla etdmenetelmiin, joten etityon mukana tuomaa
teknostressid ja sen vaikutuksia oli helppo verrata aiempaan tilanteeseen ennen
etatyotd. Luvun lopussa on synteesi (Kuvio 5) merkittdavimmistd luvussa
esitetyistd havainnoista sekd asioista.

4.1 Ominaispiirteet

Yksilon kokemaan teknostressiin etdtyossd pédtee samat periaatteet ja seuraukset
kuin perinteisesemmassdkin tydympadristossd. Kuitenkin osa teknostressin
aiheuttajista ja sen seurauksista korostuvat etdatyoympéristossd useasta eri syysta.
Padsdantoisesti ongelmat saavat kuitenkin alkunsa etdtyon negatiivisista
ominaispiirteistd eli eristdytymisestd ja tiedonkulun heikentymisestd, altistaen
Tutkittaessa etdtyon vaikutuksia yksilon kokemaan teknostressiin tydssdan on
oleellisinta kiinnittdd huomiota etdtyon intensiteettiin eli kuinka suuren osan
toistddn tyontekija suorittaa etdtyond. Mikili intensiteetti on alhainen, eli
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tyontekija tekee vain epdsddnnollisesti etdtoitd, altistaa se herkemmin
teknostressitekijoille, kuten teknomonimutkaisuudelle, teknoylikuormitukselle
sekd korkeampaan teknoinvaasiooon verrattuna yksiloihin, jotka tekevit
pddsddntoisesti etdtoitd (Suh & Lee, 2017). Selittdavind tekijoind alhaisemman
intensiteetin ilmitlle voidaan pitdd vaihtelevaa tyoymparistod, tyomenetelmien
muuttamista ja ristiriitaisia identoitumista organisaation sisdlld kahteen eri
rooliin. Korkeamman intensiteetin etdtyontekijat puolestaan pystyvat
sopeutumaan stressitekijoihin paremmin, koska he ovat tottuneet kyseisiin
toimintatapoihin ja etdtyon vaatimaan ICT :n kdyttoon paremmin (Suh & Lee,
2017).

Korkeampi  mahdollisuus  teknomonimutkaisuuden aiheuttamalle
teknostressille etdtyossd etenkin vain osittaista etdtyotd tekevien keskuudessa on
havaittavissa ja selitettdvissé my6s jo aiemmin mainittujen etdtyon
vaatimuksisen perusteella. Etdtyoskentely vaatii erilaisten jatkuvasti kehittyvien
etityon = mahdollistavien = ohjelmistojen, = kuten  pilvipalveluiden ja
videotyokalujen opettelua sekd kdyttod muiden tyossd kéytettdvien
ohjelmistojen lisdksi, lisdten tyon teknisid vaatimuksia verrattuna organisaation
tiloissa tapahtuvaan tyontekoon (Suh & Lee, 2017).

ICT :n jatkuva kehittyminen ja laajempi kédytettdvien jdrjestelmien madra
altistaa etdtyontekijat myos mahdollisesti korkeammalle riskille kohdata
teknoepdvarmuutta. Tastd syystd etdtyontekijoiden tyomadarat kasvavat heidan
joutuessa opettelemaan uusia toimintatapoja kuitenkin hoitaen samalla myos
muut tyotehtdvit, joka johtaa korkeampaan teknoylikuormitukseen sekd
matalamman ettd korkeamman intensiteetin etdtyontekijoilld (Suh & Lee, 2017).
Taman lisdksi yksittdisilld etdtyontekijoilld ei ole samanlaista mahdollisuutta
tekniseen tukeen ja tyokavereiden apuun, kuin organisaation omissa tiloissa
(Mello, 2007). Tastd syystd etdtyontekijat joutuvat usein opettelemaan ja
ratkaisemaan kohtaamiaan ongelmia itsendisesti. Itsendisesti ongelmien
ratkominen ilman muiden tukea on havaittu mahdollisesti johtavan vain
ongelmien pahentumiseen entisestddn (Ragu-Nathan ym., 2008). Tama
selittddkin osaltaan Mellon (2007) havaitsemaa etdtyontekijoiden kokemaa
suurempaa ahdistuneisuutta, eristyneisyyttd ja stressid verrattuna perinteisesti
tyoskenteleviin yksiloihin.

Etiatyon yksi ominaispiirteistd on myos korkeampi riski teknoinvaasiolle,
jossa etdtyontekijoiden tyon ja henkilokohtaisen eldmén rajat ovat hamaértyneet
heidén jatkuvan tavoitettavuuden takia. Suh & Leen (2017) tutkimus osoittaakin
teknoinvaasion olevan merkittava stressitekijd etenkin matalamman intensiteetin
etatyontekijoilld. Mellon (2007) mukaan tyon ja henkilokohtaisen eldamén sekoit-
tuminen on yksi etdtyoskentelyn isoimmista ongelmista, joten syy-yhteys tek-
noinvaasion ja etdatyon ongelmien vililla on ilmeinen.

Kun ndama edelld mainitut erityisesti etdtydssa kohdatut teknostressitekijat
saavat yksilon otteeseensa, on niilld vaikutuksia myos koko organisaatioon. Eta-
tyontekijoiden tyotyytyvdisyys heikentyy huomattavasti kohdattaessa tek-
nostressitekijoitd samalla heikentden tuottavuutta sekd henkilston vaihtuvuutta
(Suh & Lee, 2017). Tamd vahvistaa Ragu-Nathanin ym, (2008) esittimédn
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teknostressin kasitteellisen mallin (kuviol) soveltumista myos etdtydssd esiinty-
vdn teknostressin tulkintaan. Kun pelkéstéddn etdtyon erityispiirteiden aiheutta-
miin teknostressitekijoihin lisdtddn myos muut tyon aiheuttamat universaalit
teknostressitekijit, jotka esiintyvat myos perinteistd tyotd tehdessd, voidaankin
olettaa etdtydssd esiintyvan vahintdan yhtd paljon teknostressid, kuin perintei-
sessd tyossd, koska tutkimuksissa ei ole havaittu etdtyon varsinaisesti vihenta-
véan teknostressia.

4.2 Esiintyvyys

Pelkdstddn etdtyo ja sen intensiteetti ei yksinddn riitd selittdmadn teknostressin
mahdollista suurempaa esiintyvyyttd etdtyossd, silld myos tyon ominaisuuksilla,
sukupuolella ja viimeisimpand my6s koronaviruspandemialla on omat
vaikutuksensa syihin ja seurauksiin.

Suh & Leen (2017) tutkimus osoittaa itsendisten tyotehtdvien vahentdvan
teknoinvaasion vaikutusta ja puolestaan tyShtehtédvien, jotka ovat riippuvaisia
myds muista tyontekijoistd ja tehtdvistd lisddvdat teknoinvaasion ja
teknoylikuormituksen vaikutuksia etdtyossd. Mitd itsendisempdd tyoskentely on,
sitdi vdhemmadn tyontekija on riippuvainen esimiehistd ja aktiivisesta
valvonnasta (Pee & Min, 2017). Tamd voi osaltaan selittdd vahdisempad
teknoinvaasiota itsendisesti tydskentelevien joukossa. Maznevskin & Chudoban
(2000) tutkimus toisaalta osoittaa myos paljon muiden tyontekijoiden tydpanosta
vaativien tyOtehtdvien tarvitsevan sddnnollisempdd yhteydenpitoa ja heiddn
kohtaavan monimutkaisempia pddtoksentekoprosesseja, kuin itsendisesti
tyoskentelevien. Tdméd korostuu etenkin etdtoissd, koska yksilot eivit ole
tyysisesti saavutettavissa ja tiimit voivat olla maantieteellisesti hajautettuna
ympdri maailmaa, vaatien jatkuvaa tavoitettavuutta ajasta ja paikasta
riippumatta. Koska spontaani kommunikaatio on etdtoissa hyvin rajoittunutta ja
vdhdisempédd kuin perinteisessd tyOymparistossd, ei monimutkaiset sekd paljon
vuorovaikutusta vaativat tyotehtdvit sovellu etdtyohon (O'Neill, ym. 2009).
Vuonna 2020 alkanut koronaviruspandemia pakotti kuitenkin ldhes kaikilta
aloilta ja eri tyotehtdvistd etdtoihin tyon luonteesta riippumatta, joten
vaikutukset teknostressin osalta olivat huomattavat.

Oksasen ym. (2021) tutkimus organisaatioiden uusien koronaviruksen takia
kayttoonottamien uusien viestintimenetelmien vaikutuksista osoittaakin
koronapandemian aikana teknostressin ilmaantumisen kasvaneen olennaisesti.
Internetin vilityksen avulla tapahtuvan kommunikaation takia suurimmat
muutokset tapahtuivat palvelualoilla, jossa huomattavaa teknostressid
kokeneiden yksiloiden maédra kasvoi 24.33% ja koulutussektorilla 22.02%
verrattuna aikaan ennen etédtyotd ja vaikutus oli suurin yksiloilld, jotka eivit
ennen pandemiaa kdyttdneet kyseisid viestintdtekniikoita (Oksanen ym., 2021).
Abilleiran ym. (2021) tekemd tutkimus espanjalaisten yliopistonopettajien
etdatyossd kohtamista ongelmista havainnollistaa nopean etdatyohon siirtymisen
haasteita. Abilleira ym. (2021) havaitsivat naisten, jotka ovat korkeammissa
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viroissa sekd kokeneempia suorittamaan tyonsd perinteiselld mallilla, kédrsivan
enemmadn etdtyohon siirtymisen negatiivisista vaikutuksista kuin miehet ja
yleisesti matalamman tason tehtévissa tyoskentelevit yksilot. Tutkimus osoittaa
naisten tunnesuuntautuneiden selviytymiskeinojen olevan siis heikompia kuin
miehilld etdtydssd ainakin opettajien keskuudessa. Syyna teknostressille pidettiin
ohjeistuksen puuttumista organisaatiolta sekd kéytettdvien jdrjestelmien
tehottomuutta, joka heikensi tyostd suoriutumista.

Myo6s Aktan & Toraman (2022) havaitsivat tutkimuksessaan opettajien
kokeneen huomattavasti enemmain teknostressid etdtyoskentelyn aikana kuin
perinteisesti paikanpalld tyoskennellessd, mikd vahvistaa entisestddan O’Neillin
ym. (2009) véitettd etdtyon soveltumattomuudesta kaikille aloille. Aktanin &
Toramanin (2022) tutkimustulokset osoittavatkin opettajien altistuneen kaikille
Ragu-Nathanin ym. (2008) mainitsemille teknostressitekijoille eli teknoylikuor-
mitukselle, teknomonimutkaisuudelle, teknopelokkuudelle, teknoepdvarmuu-
delle sekd teknoinvaasiolle siirryttydan etdtoihin koronaviruspandemian aikana.
Lisdhuomiona naisopettajat kokivat kuitenkin vdhemmaén teknopelokkuutta ja
teknostressid yleisesti kuin miesopettajat ja my6s organisaatiotyypilld oli vaiku-
tusta koettuun teknostressin madraén, silld yksityiskoulujen opettajat kohtasivat
enemman teknopelokkuutta ja teknoepdavarmuutta kuin julkisten koulujen opet-
tajat (Aktan & Toraman, 2022). Teknostressin seurauksena opettajat tulivat psyy-
keltddan vasyneiksi ja he kokivat tyduupumusta sekd motivaation puutetta tyo-
tadn kohtaan (Aktan & Toraman, 2022). Tutkimustulokset ovat linjassa aiempien
tutkimusten kanssa teknostressistd ja etdtyostd, ja koronapandemian ansiosta ai-
heeseen on alettu kiinnittdd enemman huomiota.

4.3 Suojautuminen

Vaikka etdtyossd kohdataankin helposti enemmidn teknostressida kuin
perinteisessd tyossd, ei sen tarvitse olla niin, silld tekemdlld oikeita toimenpiteita
ja varmistamalla tyon sekd tyontekijan soveltuvuus etdtyohon, voidaan
teknostressiltd valttyd tai ainakin vdhentdd sitd. Menestyksekkddseen
etatyoskentelyyn ilman teknostressid patee kaikki samat samat keinot ja ohjeet
kuin perinteisessd tydssd, jotka on mainittu jo aiemmin tamén tutkielman alussa,
koska teknostressitekijit ovat samat tyotavoista riippumatta. Etdtyossd osa
toimenpiteistd ja keinoista valttdd teknostressid kuitenkin korostuu ja niihin
taytyy kiinnittdd erityistd huomiota.

Ennen etdtyoskentelyn aloittamista on ensisijaisen tarkedd organisaation
toimesta varmistua tyotehtdvan soveltuvuudesta etdtyolle, jotta erilaisilta
etatyon haitoilta voitaisiin valttyda (Mello, 2007). Soveltuvat tyotehtdavat ovat
yleisesti itsendisesti suoritettavia ja/ tai paljon keskittymistd vaativia tditd, joiden
suorittamiseen etdnd on koko organisaation taysi tuki ja hyviaksyntd (Mello, 2007).
Teknomonimutkaisuuden ehkdisemiseksi organisaatioden on koulutettava ja
ohjeistettava etdatyontekijoitdnsa eri teknologioden kaytossa ja mahdollistettava
tuki aina saataville (Abilleira, ym., 2021). Kowalski & Swanson (2005)
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totesivatkin tutkimuksessaan organisaatiolta saatavan esimiesten tuen sekd
teknisen tuen esimerkiksi koulutuksen muodossa olevan ensisijaisen tdrkedd
etdtyon onnistuneessa hyodyntdmisessd. Organisaatioden toimet ehkdista
teknostressid tulisi kuitenkin aina olla tapauskohtaisia ja strategioissa on otettava
huomioon etenkin etdtyon intensiteetti (Suh & Lee, 2017). Suh & Lee (2017)
korostavat  varsinkin = epdsddannollisesti  etdtoitda  tekevien  yksildiden
kouluttamisen = merkitystd teknomonimutkaisuuden ja teknoinvaasion
lieventdmiseksi. Koulutus on noussut ldhes kaikissa tutkimuksissa
teknostressistd oleellisimmaksi keinoksi valttdd teknostressin syntyd ja sen
merkitys korostuukin entisestddn etdtyossd, koska ICT :n kdyton tekniset
vaatimukset ovat etdtyossd suuremmat kuin perinteisessd  tyossd.
Organisaatioiden tulisi myos luoda tarkemmat roolit ja sadnnot etdtyontekijoille,
jotka kayttavat laajasti erilaisia etdtyojdrjestelmid, jotta etdtyontekijat kykenisivat
sopeutumaan ja identifioitumaan paremmin omaan tyotehtdvadnsa (Suh & Lee,
2017).

Organisaatioiden on mukautettava johtamiskdytadnteitddn ja tyoaikatauluja
vastaamaan etdtyon tarpeita, koska useimmat kéytdnteet ovat kehitetty olettaen
tyontekijoiden tyoskentelevan perinteisemmilld menetelmilld ja tdten saattavat
aiheuttaa monia ongelmia etdtyontekijdlle ja tyon suorittamiselle (Suh & Lee,
2017). Etatyontekijoiden eristdytymisen estimiseksi organisaatioiden tulee lisdta
ja mahdollistaa tiedonvaihtoa etdtyontekijoiden ja perinteisesti tyoskentelevien
collegojen vililld, jotta etdatyontekijdt pysyvdt ajantasalla (Weiner, ym., 2015).

Edelld mainittujen tekijoiden lisdksi on erittdin tarke&d, ettd tyontekijoiden
ja organisaation vililld on tdysi luottamus, jotta kommunikointi sekd tuen
saaminen on mahdollista, koska menestyksekis etdtyo edellyttdd naitd kaikkia
tekijoitda (Kowalski & Swanson, 2005). Kommunikaatio, tuki ja luottamus
organisaation ja etatyontekijoiden vililld ovat kaikki kriittisid onnistumistekijoita
etiatyosssd ja ne ovat kytkeytyneet toisiinsa (Kuvio 4). Mikéli jokin ndista
onnistumistekijoistd ei toteudu, ei etidtyo eikd sen vaatima koulutus tai muutkaan
toimet voi toimia menestyksekkéaasti (Kowalski & Swanson, 2005).

Tyotehtdvan soveltuvuuden etityolle lisdksi myds etdtyontekijan taytyy
olla soveltuva etétyolle, silld etdnd tyoskentely ei sovellu kaikille ihmistyypeille
Pyorid (2011). Oksanen ym. (2021) havaitsivatkin neuroottisten ihmistyyppien,
eli herkidsti kielteisid tunteita kokevien ihmisten, kirsivin enemmain
teknostressin seurauksista, joten laaja tyontekijan arviointi soveltuvuudesta
etdtyo6lle on suotavaa jo ennen etdtyon aloittamista ongelmien vilttamiseksi ja
minimoimiseksi.

O'Neillin ym. (2009) tutkimuksen mukaan etdtyostd suoriutuvatkin
parhaiten yksilot, jotka kykenevit toimimaan itsendisesti sekd ilman jatkuvaa
valvontaa ja rakentamaan aikataulunsa itsendisesti. Tavaresin (2017) mukaan
menestyksekds etdtyoskentely vaatii tyontekijdlta etenkin paljon itsekuria, tieto-
taitoa tyotehtavistdan, tehokkuutta, itseluottamusta ja kykya toimia itsendisesti,
hyvid kommunikaatiotaitoja ja luotettavuutta.

O'Neill ym. (2009) havaitsivat myo6s erityisesti etdtyolle huonosti
sopeutuvia ominaisuuksia tyontekijdssd, joita ovat etenkin suuri tarve
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sosiaaliselle vuorovaikutukselle sekd halu saavuttaa ja edetd urallaan nopeasti,
koska etdtyontekijdt jadvat helposti perinteisesti tyoskentelevien tyontekijoiden
varjoo

- =} Kommunikaatio |~‘-' -

Tuki |-1 #I Luottamus

Kuvio 4 Kriittiset onnistumistekijat (Kowaslki & Swanson, 2005)
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Ominaispiirteet

Esiintyvyys

Suojautuminen

- Tyon tekniset vaatimukset
suuremmat (Suh & Lee, 2017)

- Teknisen tuen ja tyokavereiden
avun heikompi saatavuus (Mello,
2007)

- Eristaytyminen ja tiedonkulun
heikentyminen merkittavimmat
syyt ongelmien syntymiselle
(Weinert, Maier & Laumer, 2015)

- Korkeampi riski kaikille
teknostressitekijoille (Suh & Lee,
2017; Aktan & Toraman, 2022)

- Tyon luonteella iso merkitys
teknostressille altistumiselle (Suh
& Lee, 2017)

- Etatyon intensiteetilla

huomattava vaikutus esiintyvan

teknostressin maaraan (Suh &
Lee, 2017)

- Organisaatiotyypilla,

sukupuolella seka virka-asemalla

on omat vaikutuksensa etatyossa

esiintyvaan teknostressiin (Aktan

& Toraman, 2022; Abilleira ym.,
2021)

- Koronaviruspandemian aikana
teknostressin esiintyvyys kasvoi
huomattavasti etenkin
palvelualoilla ja koulutussektorilla
(Oksanen ym., 2021)

- Tyotehtavan soveltuvuuden
etatyolle varmistaminen
(Mello, 2007)

- Koulutus oleellinen keino
ehkaista teknostressin syntya
(Suh & Lee, 2017; Kowalski &
Swanson, 2005)

- Tydntekijan soveltuvuuden
etatyolle varmistaminen
(Pyoria, 2011)

- Kriittiset onnistumistekijat:

Kommunikaatio, tuki ja
luottamus (Kowalski & Swanson,
2005)

- Itsekuri, tietotaito,
itseluottamus, tehokkuus,
luotettavuus,
kyky toimia itsenaisesti &
kommunikaatiotaidot oleellisia
ominaisuuksia etatyoskentelylle
(Tavares, 2017)

Kuvio 5 Tutkimusten havainnot etdtyostéd ja teknostressistd
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5 YHTEENVETO JA POHDINTA

Teknostressin haitat ovat huomattavat ja niiden Iumipalloefektimdisen
kasaantumisen takia ongelmiin tulisi puuttua mahdollisimman nopeasti ja kyetd
luomaan organisaatioon kulttuuri, jossa tehd&dan aktiivisesti toimia teknostressin
synnyn estdmiseksi. Kirjallisuuskatsauksena tehty tutkielma esittelee keinoja
teknostressin vahentamiseksi ensin yleisesti luvussa kaksi ja etdtyon kontekstissa
luvussa neljd. Etenkin et&toitd tehdessd teknostressin merkitys voimistuu, koska
yksilot altistuvat kaikille toisessa luvussa kasitellyille teknostressitekijoille, kuten
perinteisestikin ~ tyOoskentelevdt yksilot, mutta etdtyontekijat joutuvat
kamppailemaan ongelmien kanssa itsendisemmin ilman nopeasti saatavaa
organisaation ja tyokavereiden tukea. Teknostressin estdaminen tulisi olla seka
yksiloiden ettd organisaatioiden intresseissd, koska alun perin pieniné alkaneet
yksittdisten yksiloiden kokemat ongelmat voivat lopulta vaikuttaa koko
organisaatioon suurempana henkil6ston vaihtuvuutena ja tuottavuuden laskuna
yksildiden tyohyvinvoinnin heikentyessd, jattden etdtyon hyodyt varjoonsa.
Tutkimuksissa oleellisimmaksi keinoksi estdd ja vdhentdd teknostressid nousi
esiin koulutus, joka vaatii sekd organisaation ettd yksilon yhteistyotd, niin
luottamuksen, kommunikaation ja tuen osalta.

Teknostressin lisdksi etdtyontekijat kdrsivit enemmédn my6s muista
haitoista, kuten eristyneisyydestd ja ahdistuneisuudesta, jotka vaikuttavat
suoraan yksilon tyShyvinvointiin, mikd voi heikentdd teknostressista
selviytymista entisestddn. Tastd syystd pddtos etatyohon siirtymisestd tulisi tehda
huolellisesti ja arvioida sek& organisaation ettd tyontekijan valmiuksia suoriutua
etdtyon laajoista vaatimuksista, jotka on kisitelty tutkielman neljannessa luvussa.

Tutkielma antaa vastauksen kaikkiin alussa esitettyihin tutkimuskysyksiin
ja tutkimuskysymysten aiheita on kisitelty kaikissa tutkielman luvuissa sekd
havainnot on koottu yhteen Kuviossa 5. Liséksi tutkielma kerési yhteen hyvin
laajasti tietoa teknostressin negatiivisista vaikutuksista ja niiden kasaantumisen
seurauksista.

Vastauksena ensimmadiseen tutkimuskysymykseen etdtyossa koetun
teknostressin voidaan todeta olevan yleisempdd kuin perinteisessd tyossa
esiintyvan teknostressin. Tamédn lisdksi koronaviruspandemian aikana
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teknostressin esiintyvyys kasvoi huomattavasti etenkin sellaisten alojen seké
henkiloiden keskuudessa, jossa etdtyotd ei aiemmin oltu hyddynnetty. Edella
mainittuja havaintoja voidaan selittdd toisen tutkimuskysymyksen 16ydoksilla.
Yksilot altistuvat etdtyon aiheuttamalle teknostressille helpommin, koska tyon
tekniset vaatimukset ovat suuremmat, tekninen tuki on heikommin saatavilla ja
tiedonkulku on péddsddntoisesti heikompaa kuin perinteiselld tyopaikalla. Tama
aiheuttaa monia negatiivisia ilmi¢itd, kuten eristdytymistd ja tyon tuottavuuden
laskua. Etdtyossd esiintyvaltd teknostressiltd voidaan suojautua kiinnittamalla
huomiota etenkin etdtyon intensiteettiin, tyon ja tyontekijan soveltuvuuteen seka
jatkuvaan koulutukseen tytssd vaadittavista taidoista.

Tutkielman havainnot vahvistavat entisestdin tarvetta tutkia aihetta lisdé,
koska etdtyossd esiintyvadstd teknostressistd ei ole tehty kovinkaan montaa
laadukasta tutkimusta. Tarvetta olisi etenkin uusille tilastollisille tutkimuksille
teknostressin esiintymisestd etdtyontekijoiden ja perinteisesti tyoskentelevien
valilld. Liséksi tarvetta olisi myos tutkimuksille koronapandemian vaikutuksista
yksiloiden kokemaan teknostressiin myts muilta aloilta, kuin pelkadstdan
koulutussektorilta, jotta tehtyjd havaintoja voitaisiin vertailla myds muiden
alojen kanssa ja tiaten saada luotettavampi kuva vaikutuksista.

Aiheen vidhdinen tutkimusmadéré johti tatd tutkielmaa tehtdessd tilanteeseen,
jossa oli hydodynnettdvd jopa useita kymmenid vuosia vanhoja tutkimuksia.
Vanhojen tutkimusten hyddyntaminen hyvin nopeasti kehittyvélld aihealueella
tuo osaltaan jonkin verran epdluottamusta tutkimustuloksiin niiden nykypdivan
relevanttiuden osalta. Kdytetyt tutkimukset vaikuttivat kuitenkin olevan padosin
hyvin linjassa keskenddn ja olevan yhd kayttokelpoisia tdmdn tutkielman
tarkoitusperiin. Vdhdistd tutkimusten madrda selittdd osin etdtydn verrattaen
hidas kehittyminen 1970-luvulta vuoteen 2019 asti, jolloin etédtydssd kohdattu
teknostressi oli vain marginaalisen pienen joukon ongelma verrattuna vuoteen
2020, jolloin ldhes puolet Eurooppalaisita ja Amerikkalaisista tyontekijoista
tekivat etdtoitd altistaen heiddt isommalle riskille kohdata teknostressia.
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