Laura Hyttnen

TEKNOSTRESSIN VAIKUTUKSET YKSILON
PSYYKKISELLE HYVINVOINNILLE

@

g

H

JYVASKYLAN YLIOPISTO

INFORMAATIOTEKNOLOGIAN TIEDEKUNTA
2023



TIIVISTELMA

Hytonen, Laura

Teknostressin vaikutukset yksilon psyykkiselle hyvinvoinnille
Jyvéskyla: Jyvaskylan yliopisto, 2023, 29 s.
Tietojdrjestelmaétiede, kandidaatintutkielma

Ohjaaja: Mehtild, Saana

Tassd kandidaatintutkielmassa kasiteltiin teknostressin, eli teknologian kayton
aiheuttaman stressin, ja psyykkisen hyvinvoinnin vilistd yhteyttd. Informaatio-
min alttiina teknologioiden kayttoon liittyville haitallisille vaikutuksille. Yksi
huomattava teknologian kaytostd johtuva haitta on teknostressi. Teknostressitut-
kimuksessa on tunnistettu teknostressilld olevan hyvinvointiin kohdistuvia vai-
kutuksia, mutta aihetta olisi mahdollista késitelld laajemmin yksilon psyykkisen
hyvinvoinnin ndkdkulmasta. Teknostressin mahdollisia haittavaikutuksia voitai-
siin kenties ehkdistd, jos teknostressin ja psyykkisen hyvinvoinnin yhteydesta tie-
dettdisiin enemmaén. Tutkielman tavoitteena oli tunnistaa ja koota yhteen tek-
nostressin erilaisia vaikutuksia yksilon psyykkiselle hyvinvoinnille kirjallisuus-
katsauksen avulla. Ldhdeaineistona kaytettiin teknostressin, stressin sekd psyyk-
kiseen hyvinvoinnin kirjallisuutta. Kirjallisuuskatsauksen pohjalta teknostres-
silld havaittiin olevan useita haitallisia vaikutuksia yksilon psyykkiselle hyvin-
voinnille. Kirjallisuuskatsauksen tuloksia tarkasteltiin viiden teknostressin ai-
heuttajan avulla, joista psyykkisen hyvinvoinnin kannalta korostuivat teknologi-
nen invaasio ja teknologinen ylikuormitus. Liséksi teknostressilld havaittiin ole-
van vaikutuksia psyykkiselle hyvinvoinnille tyohon, keskittymiskykyyn, identi-
teettiin sekd loppuunpalamiseen liittyen. Kirjallisuuskatsauksen keskeisimmiit
tulokset koottiin yhteen ja esitettiin taulukon muodossa. Teknostressi vaikuttaa
yksilon psyykkiseen hyvinvointiin erityisesti aiheuttamalla yksilolle kielteisid
tunteita, keskittymiskyvyn ongelmia seké rasittuneisuuden ja uupumuksen ko-
kemuksia. Teknostressin seurausten todettiin voivan vaikuttaa haitallisesti yksi-
16n psyykkiseen hyvinvointiin hédiritsemalld kykya toimia tehokkaasti ja kokea
myonteisid tuntemuksia.
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ABSTRACT
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The effects of technostress on psychological well-being
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Supervisor: Mehtdld, Saana

This bachelor’s thesis focuses on the connection between technostress, stress
caused by technology use, and psychological well-being. Due to the increasing
use of information and communication technologies, users are increasingly
exposed to the adverse effects of technology use. One of the major adverse
consequences of technology use is technostress. The technostress research has
recognized that technostress has effects on well-being, but the topic could be
researched more from the perspective of an individual’s psychological well-
being. The potential adverse effects of technostress could possibly be prevented
if more was known about the connection between technostress and psychological
well-being. The purpose of this thesis was to identify and gather information
about technostress” various effects on an individual’s psychological well-being
through a literature review. The source material included literature on
technostress, stress, and psychological well-being. Based on the literature review,
technostress was found to have several potential adverse effects on an
individual’s psychological well-being. The results of the literature review were
examined using the five technostress creators, of which techno-invasion and
techno-overload were most important in terms of psychological well-being.
Technostress was also found to have effects on psychological well-being related
to work, concentration, identity, and burnout. The most important results of the
literature review were compiled and presented in the form of a table.
Technostress affects an individual’s psychological well-being especially by
causing the individual negative feelings, concentration problems and
experiences of exhaustion and strain. It was found that the outcomes of
technostress have a potential to affect an individual’s psychological well-being
adversely by disturbing their ability to function effectively and feel good.

Keywords: technostress, psychological well-being, technostress creators
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1 JOHDANTO

Teknostressi (engl. technostress) on ilmio, jota nimitetdan teknologian pimeéksi
puoleksi (esim. Tarafdar, Tu, Ragu-Nathan & Ragu-Nathan, 2011; Tarafdar, Pirk-
kalainen, Salo & Makkonen 2020). Teknostressi on stressid, jota yksilo kokee in-
formaatioteknologioiden kdyton takia (Tarafdar ym., 2020). Teknostressi on kas-
vavan kiinnostuksen kohteena, silld informaatio- ja viestintdteknologioita kayte-
tddn yhd laajemmin sekd tyopaikalla ettd yksityiseldméssa (La Torre, De Leonar-
dis & Chiappetta, 2020). Kayttdjien riippuvuus teknologioista on kasvanut eks-
ponentiaalisesti, kun organisaatiot ovat pyrkineet sisdllyttimdan nditd teknolo-
gioita osaksi prosessejaan (Ragu-Nathan, Tarafdar, Ragu-Nathan & Tu, 2008).
Teknologioiden yleistymisen myotd tyontekijoiden on usein pakko kdyttdd tek-
nologiaa suoriutuakseen tyostdan (Ayyagari, Grover & Purvis, 2011). My6s hen-
kilokohtaisen teknologiankdyton yleinen haitallinen seuraus on teknostressi,
huolimatta siitd, ettd tédllainen kdyttd on usein vapaaehtoista ja hauskanpidoksi
miellettyd (Salo, Pirkkalainen, Chua & Koskelainen, 2022).

Teknostressin on todettu heikentdvian yksilon hyvinvointia (Ayyagari ym.,
2011). Yksi hyvinvoinnin osa-alue on psyykkinen hyvinvointi (engl. psychologi-
cal well-being, mental well-being) (Dodge, Daly, Huyton & Sanders, 2012).
Psyykkisessd hyvinvoinnissa on kyse elaméan sujuvuudesta; psyykkinen hyvin-
vointi on yhdistelma yksilon kokemaa hyvéa oloa ja tehokasta toimintaa (Hup-
pert, 2009). Psyykkiseen hyvinvointiin liittyy ldheisesti mielenterveys, jonka
World Health Organization (2023) kuvaa olevan psyykkisen hyvinvoinnin tila,
jonka avulla ihmiset voivat muun muassa selviytyd eldaman kuormituksista. Poh-
jimmiltaan vakaa hyvinvointi viittaa siihen, ettd yksilolld on tarvitsemansa re-
surssit erilaisiin psyykkisiin, sosiaalisiin ja fyysisiin haasteisiin vastaamiseen
(Dodge ym., 2012).

Stressi on prosessi, joka kdynnistyy, kun yksilé kokee ympariston vaati-
musten uhkaavan hédnen hyvinvointiaan (Cooper, Dewe ja O’Driscoll, 2011).
Stressi ilmenee usein haitallisina seurauksina yksilolle (Tarafdar ym., 2011). Tek-
nostressin tutkimuksessa on yleisesti tunnistettu erilaisia teknostressin aiheutta-
mia seurauksia ja vaikutuksia. Késittelematta jatetty teknostressi voi vahingoit-
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Teknostressiin voi liitty4 haitallisia seurauksia yksilon hyvinvoinnille, kuten lop-
puun palamisen ja rasittuneisuuden tuntemuksia (Tarafdar, Cooper & Stich,
2019). Psyykkiseen hyvinvointiin kohdistuvien vaikutusten mittaaminen ei kui-
tenkaan ole yksiselitteistd (Tarafdar ym., 2019) ja mielenterveyden ndkckulmaan
keskittyvid teknostressitutkimuksia on tehty niukasti (Dragano & Lunau, 2020).
Taman vuoksi on tarpeen lisdtda ymmarrysta teknostressin ja psyykkisen hyvin-
voinnin vilisestd yhteydesta.

Siind vaiheessa, kun yksilot alkavat tietoisesti havaita stressin kielteisid vai-
kutuksia itselleen, on vakavaa vahinkoa voinut jo tapahtua, silld stressin biologi-
set jdrjestelmit ovat tdssd vaiheessa jo kdynnistyneet (Riedl, 2012). Ymmarta-
malld paremmin teknostressin vaikutuksia psyykkiselle hyvinvoinnille voitaisiin
nditd mahdollisesti haitallisia vaikutuksia ehkéistd ennen kuin niistd aiheutuu
merkittdvad haittaa yksilolle. Tassd tutkielmassa on tavoitteena tutkia teknostres-
sin ja psyykkisen hyvinvoinnin vilistd yhteyttd vastaamalla seuraavaan tutki-
muskysymykseen:

e Millaisia vaikutuksia teknostressilld voi olla yksilon psyykkiseen hyvin-
vointiin?

Tdssd kirjallisuuskatsauksena toteutettavassa tutkielmassa tarkastellaan ole-
massa olevan kirjallisuuden pohjalta teknostressin ja psyykkisen hyvinvoinnin
madritelmid seka sitd, millaisia vaikutuksia teknostressilld voi olla yksilon psyyk-
kiselle hyvinvoinnille. Psyykkista hyvinvointia késitelldan yksilon ndkokulmasta.
Tama kirjallisuuskatsaus keskittyy tutkimaan teknostressin ja psyykkisen hyvin-
voinnin viélistd suoraa yhteyttd eli tutkielmassa keskitytdan tarkastelemaan vain
niitd teknostressin vaikutuksia, joilla voi olla suoraan vaikutusta yksilon psyyk-
kiselle hyvinvoinnille. Taman vuoksi yksilon psyykkistd hyvinvointia tarkastel-
taessa huomioon ei oteta esimerkiksi yksilon kokonaisvaltaista hyvinvointia tai
teknostressin epdsuoria vaikutuksia. Psyykkistd hyvinvointia seka teknostressin
vaikutuksia kasitellddn erityisesti yksilon subjektiivisena kokemuksena. Tédten
stressilld viitataan tdssd tutkielmassa ldhtokohtaisesti psykologiseen stressiin.
Tama tutkielma toteutettiin kirjallisuuskatsauksena. Aineiston hakemiseen
hyodynnettiin tieteellisten julkaisujen hakukoneita, kuten Google Scholaria seka
Jyvéaskyldan Yliopiston JYKDOK-tietokantaa. Aineiston hakemiseen kaytettyjd
keskeisid hakusanoja olivat “technostress”, ”technology”, ”stress”, “well-
being”, “psychological well-being” sekd ndiden erilaiset yhdistelmét. Lahdekir-
jallisuutta valittaessa artikkeleihin tutustuttiin niiden abstraktien perusteella,
joista tutkielman kannalta sopivimpia tarkasteltiin lahemmin. Varsinaiseksi ldh-
demateriaaliksi valittiin aineistoa, joka mahdollisti teknostressin ja psyykkisen
hyvinvoinnin taustoituksen ja keskeisten kasitteiden maérittelyn seké aineistoa,
joka tuki parhaiten tutkielman tavoitetta. Valittu aineisto sisdlsi pddosin tek-
nostressin, stressin sekd psyykkisen hyvinvoinnin tutkimusartikkeleita. Lahde-
materiaaliksi valittiin ensisijaisesti englanninkielisid, laadukkaita kansainvalisid
tieteellisid artikkeleita. Artikkeleiden laadun arvioimisen tukena kaytettiin viit-
tausmadadrien lisdksi myos Julkaisufoorumi-luokitusta. Yksittdisid artikkeleita ei
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kuitenkaan suljettu pois aineistosta pelkdn Julkaisufoorumi-luokituksen perus-
teella. Tamd koski myos artikkeleita, joiden julkaisijat olivat saaneet alemman
Julkaisufoorumi-luokituksen.

Tutkielma noudattaa rakenteeltaan Jyvaskyldan Yliopiston informaatiotek-
nologian tiedekunnan ohjeistusta. Tutkielma sisdltdd johdannon, kolme varsi-
naista sisdltolukua sekd yhteenvedon. Johdantoa seuraa kolme varsinaista sisil-
tolukua. Luku kaksi on ensimmainen sisdltoluku, jossa tarkastellaan teknostres-
sin teoriaa sekd madritellaan keskeisimpid kasitteitd teknostressin ja stressin kir-
jallisuuden pohjalta. Kolmannessa luvussa kasitellddan psyykkistd hyvinvointia
pddasiassa psykologian kirjallisuuden pohjalta sekd tarkastellaan lyhyesti stres-
sin vaikutuksia psyykkiselle hyvinvoinnille. Neljannessa luvussa kasitelldan kir-
jallisuuskatsauksen tuloksia, pyritddn vastaamaan tutkimuskysymykseen tar-
kastelemalla millaisia vaikutuksia teknostressilld voi olla yksilon psyykkiselle
hyvinvoinnille. Neljannessa luvussa esitellddan my®os kirjallisuuskatsauksen kes-
keisimmat tulokset yhteen vetdva taulukko. Neljdttd lukua seuraa yhteenveto,
jossa kerrataan tutkielman keskeisimmidt johtopaatokset, pohditaan tutkimuksen
tuloksia sekd esitetddn ehdotukset jatkotutkimusta varten.



2 TEKNOSTRESSI

Téssd luvussa tarkastellaan teknostressi-ilmiota stressin ja teknostressin kirjalli-
suuden pohjalta. Aluksi syvennytddn stressin teoriaan ja tarkeimpiin késitteisiin
teknostressin kontekstissa. Toisessa alaluvussa tarkastellaan syvemmin tek-
nostressid madritelmineen sekd kdydddn ldapi omina alalukuinaan teknostressin
aiheuttajia sekd teknostressin vaikutuksia. Luvussa pyritddn tarjoamaan lukijalle
riittdvd ymmarrys teknostressi-ilmiostd sekd sen tarkeimmistd kasitteista.

2.1 Stressi teknostressin kontekstissa

Teknostressi on tieto- ja viestintdteknologioiden aiheuttamaa stressid (Ragu-Nat-
han ym., 2008). Teknostressin tutkimuksessa on yleisesti sovellettu stressin teo-
rioita ja tutkimusta, jonka vuoksi teknostressin ymmartdmisen kannalta on valt-
tamatontd ymmartad stressi-ilmiotd sekd sen tarkeimpid kasitteita.

Teknostressin kirjallisuudessa viitataan usein Lazaruksen (1966) stressin
transaktionaaliseen teoriaan. Tarafdar, Pullins ja Ragu-Nathan (2015) esittivét
stressin transaktionaalisen teorian muodostaneen perustan teknostressi-ilmion
teoreettiselle kasitteelle tietojdrjestelmien tutkimuksessa. Stressin transaktionaa-
lista ldhestymistapaa on transaktionaalisen teorian (Lazarus, 1966) lisdksi poh-
justanut myo6s Lazaruksen ja Folkmanin (1984) stressin transaktionaalinen malli.
Teknostressin tutkimuksissa viitataan usein myts Cooperin ja tutkimusryhméan
(2001) organisatorisen stressin tutkimukseen, joka myos edustaa stressin transak-
tionaalista lahestymistapaa.

Stressin transaktionaalisen ldhestymistavan kannalta keskeisid konsepteja
ovat stressitekijdt (engl. stressors) ja rasitteet (engl. strain). Stressitekijdt ovat
stressid aiheuttavia drsykkeitd, kun taas rasite viittaa stressitekijoistd johtuviin
reaktioihin yksilossd (Cooper ym., 2001). Stressitekijdt edustavat stressid aiheut-
tavia tekijoitd tai olosuhteita (Tarafdar, Tu & Ragu-Nathan, 2010). Rasitteet voi-
daan jakaa psykologisiin, fyysisiin ja kdytoksellisiin rasitteisiin (Ayyagari ym.,
2011; Tarafdar ym., 2019).
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Teknostressin tutkimuksessa Lazaruksen ja Folkmanin (1984) stressin
transaktionaalista mallia on sovellettu muun muassa Ragu-Nathan ja tutkimus-
ryhmaén (2008) toimesta (kuvio 1). Ragu-Nathan tutkimusryhmineen (2008) tutki
teknostressid organisaation kontekstissa. Heiddn tutkimuksessaan esitetyssa
mallissa stressi esitetdan yhdistelména stimuloivaa olosuhdetta seké yksilon re-
aktiota sithen. Ragu-Nathanin ja tutkimusryhmén (2008) stressin transaktionaa-
lisessa mallissa stressitekijoiden kuvataan johtavan rasitteisiin yksilossd ja siitd
edelleen muihin organisatorisiin seurauksiin. Mallissa otetaan lisdksi huomioon

tilannekohtaisien  tekijoiden  vaikutus  (Ragu-Nathan ym.,  2008).

Stressitekijat Rasitteet

vat stressia sin seuraukset

Tekijat, jotka aiheutta- A > Yksilon kokemat stres-

Tilannekohtaiset Muut
tekijit —>{ organisatoriset

Organisaation mekanismit,

jotka viahentavit stressia seuraukset

KUVIO 1 Stressin transaktionaalinen malli (Ragu-Nathan ym., 2008, s 419 mukaisesti)

Cooperin ja kumppaneiden (2001) stressid organisaation kontekstissa tarkastele-
vassa tutkimuksessa esitettiin nykyisin vallitsevan yksimielisyys siit4, ettd stres-
sid tulisi tarkastella yksilon ja hdnen ympéristonsa vilisend vuorovaikutuksena
eli transaktioina. Transaktionaalinen ldhestymistapa tarkoittaa sitd, ettd stressi ei
ole vain yksilo6 tai hanen ymparistonsd, vaan ndiden kahden vilistd, jatkuvaa kes-
kindistd vuorovaikutusta (Salo ym., 2022). Cooperin ja kumppaneiden (2001) tut-
kimuksen mukaan aikaisemmin stressi mddriteltiin objektiiviseksi ympaériston
drsykkeeksi tai yksilon reaktioksi.

Tarafdar ja tutkimusryhma (2019) esittivit, ettd psykologisen stressin teo-
riat ovat ilmentédneet prosessildhtoistd lahestymistapaa. He kuvasivat prosessi-
ldhestymistavan tarkastelevan stressi-ilmiotd jatkuvana prosessina, joka sisaltda
yksilon ja hdnen ympaéristonsa vélisen vuorovaikutuksen (Tarafdar ym., 2019).
Tarafdarin ja tutkimusryhmaén (2019) tutkimuksessa stressin prosessildhtoisen la-
hestymistavan esitettiin perustuvan stressin transaktionaaliseen teoriaan (esim.
Cooper ym., 2001; Lazarus, 1966; Lazarus & Folkman, 1984). Tutkimuksessa esi-
tettiin, ettd prosessildhtoinen lahestymistapa pitdd stressid yksilon ja hdanen ym-
pdristonsd vdlisend, jatkuvana prosessina. Tarafdar kumppaneineen kuvasi
stressin olevan prosessi, johon siséltyvit: (1) ympériston olosuhteet; jotka yksilo
arvioi (2) vaatimuksiksi tai stressitekijoiksi, jotka kuormittavat hdnen resursse-
jaan huomattavasti; mikd kdynnistdd (3) selviytymiskeinot; jotka johtavat (4)
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psykologisiin, fyysisiin ja kdytoksellisiin lopputuloksiin (engl. outcomes) eli ra-
sitteisiin. (Tarafdar ym., 2019). Vaatimuksilla viitataan yksilon subjektiiviseen ar-
vioon henkiltlle asetetuista vaatimuksista (Ayyagari ym., 2011), mika korostaa
sitd, ettd psykologisen stressin muodostumisen keskiossd on yksilon subjektiivi-
set kokemukset.

Eustressi ja distressi kuvaavat kahta erilaista stressiin liittyvaa skenaariota
(Selye, 1976). Kaikki stressitekijat eivat vaikuta haitallisesti yksiloon, vaan uhkien
ja haasteiden lisdksi stressi voi myos innostaa ja rohkaista yksiloitd myonteiselld
tavalla (Tarafdar ym., 2019). Stressid voidaan jaotella sen vaikutuksien perus-
teella negatiiviseen (distressi) ja positiiviseen (eustressi) stressiin. Tarafdar tutki-
musryhmineen (2019) madritteli eustressiksi yleisesti stressid, joka luo haasteen
tai mahdollisuuden. Distressilld taas yleisesti viitataan uhan tai esteen luovaan
stressiin (Tarafdar ym., 2019). Stressi syntyy, kun yksilo mieltdd tilanteen vaati-
mukset hantd rasittaviksi tai hdnen kapasiteettinsa ylittaviksi (Lazarus, 1991).
Stressi voi olla subjektiivista ja kaksi yksilod voi kokea samanlaisen tilanteen eri
tavalla (Lazarus, 1966). Yksilostd ja olosuhteista riippuen erilaiset yksilot voivat
siis kokea stressid eri tavalla ja eri syistd. My0s se, vaikuttaako yksilon kokema
stressi hdneen positiivisesti vai negatiivisesti, on yksilollista.

2.2 Teknostressin maaritelma

Teknostressin madritteli ensimmadisen kerran Graig Brod 1980-luvulla. Brod
(1982) kuvasi teknostressia tilanteeksi, jossa yksilo kokee stressid, joka johtuu hé-
nen kyvyttdmyydestddn sopeutua uuden teknologian vaatimuksiin. Teknostres-
sin mychemmassé kirjallisuudessa teknostressi méddritellddn yleisesti informaa-
tio- ja viestintdteknologian kdytostd johtuvaksi stressiksi (esim. Ayyagari ym.,
2011; Ragu-Nathan ym., 2008; Tarafdar, Tu, Ragu-Nathan & Ragu-Nathan, 2007;
Tarafdar ym., 2019). Téllad hetkelld teknostressin tutkimus on keskittynyt padasi-
assa teknostressin aiheuttamaan distressiin eli negatiiviseen stressiin (Tarafdar
ym., 2019).

Teknostressin kirjallisuudessa teknostressid ldhestytddn usein Lazaruksen
ja Folkmanin (1984) stressin transaktionaalisen mallin kautta. Stressin transaktio-
naalisen mallin pohjalta Ragu-Nathan tutkimusryhmineen (2008) laati konseptu-
aalisen mallin teknostressin ymmartamiselle (kuvio 2). Ragu-Nathan ja tutki-
musryhman (2008) malli kuvaa teknostressin vaikutuksia, kun otetaan huomioon
yksilolliset erot sekd teknostressin estdjdt (engl. technostress inhibitors). Tek-
nostressin ymmartamisen konseptuaalinen malli tarkastelee teknostressin ai-
heuttajien (engl. technostress creators) vaikutuksia tyon kontekstissa, joten tek-
nostressin kuvatut vaikutukset ovat organisaatioon liittyvid: tyotyytyviisyys, si-
toutuminen organisaatioon ja sitoutuminen jatkuvuuteen (Ragu-Nathan ym.,
2008).
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Teknostressin . vee
aiheuttajat A —>| Tybtyytyviisyys
1
A | ¢
1 1
1 1
-------- e ! + .
' S | : Sltoutum-{nen
| Ykslilolhset erot ! | organisaatioon
e ki 1 X
L. sukupuoli ' . + \L
i *  koulutus ! Teknostressin
|+ itsevarmuus tie- estajat . .+
! tokoneiden suh- Sitoutuminen
! teen ! + jatkuvuuteen
e e e e e e e e 1

KUVIO 2 Teknostressin ymmartamisen konseptuaalinen malli (Ragu-Nathan ym., 2008, s.
421 mukaisesti)

Toinen tapa tarkastella teknostressid on Ayyagarin ja tutkimusryhman (2011)
teknostressin tutkimisen mallin (kuvio 3) mukaisesti. Tutkimuksessaan he hyo-
dynsivdt Edwardsin ja Cooperin (1990) yksilon ja ympdriston yhteensopivuus-
mallia perustana teknostressin viitekehykselle. Kolmeosainen malli sisdltdd tek-
nologian ominaisuudet (engl. technology characteristics), stressitekijat ja rasitteet
sekd muut seuraukset (engl. outcomes) (Ayyagari ym., 2011). Ayyagarin ja
kumppaneiden (2011) mallissa teknologian ominaisuuksilla viitataan teknologi-
Heiddn tutkimuksessaan stressitekijoilld viitattiin kdyttdjan kohtaamiin, stressid
aiheuttaviin drsykkeisiin, jotka pohjautuivat yksilon kokemukseen. Rasitteilla he

suhteessa stressitekijoihin. (Ayyagari ym., 2011).
Teknologian Stressitekijat Rasitteet; muut
~nolog —> |  (yksilén kisitys | —> 3
ominaisuudet . seuraukset
teknologiasta)

KUVIO 3 Teknostressin tutkimisen malli (Ayyagari ym., 2011, s. 834 mukaisesti)

221 Teknostressin aiheuttajat

Teknostressin kontekstissa teknostressid aiheuttavat stressitekijdt ovat teknolo-
giaan liittyvid olosuhteita, jotka yksilo kokee kuluttaviksi (Tarafdar ym., 2019).
Teknostressid siis syntyy, kun stressid aiheuttavat drsykkeet ovat teknologiaan ja
sen kayttoon liittyvid. Teknostressid aiheuttavia tekijoitd kutsutaan teknostressin
kirjallisuudessa seké teknostressitekijoiksi (engl. technostressors) ettd teknostres-
sin aiheuttajiksi (engl. technostress creators).

Varsinaisesti teknostressid aiheuttavien tekijoiden lisdksi joissain tek-
nostressin tutkimuksissa (esim. Ayyagari ym. 2011; Tarafdar ym. 2019, 2015)
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huomioidaan my6s teknologian ominaisuuksien merkitys osana teknostressin
muodostumista. Esimerkiksi Salon ja tutkimusryhmén (2022) mukaan tek-
nostressid ei maaritd yksinomaan teknologia tai kéyttdjd, vaan teknostressi muo-
dostuu kayttdjan vuorovaikutuksesta informaatioteknologian materiaaliominai-
suuksien kanssa.

Useimmin nimetyt teknostressin aiheuttajat ovat ylikuorma, invaasio, mo-
nimutkaisuus, epdvarmuus sekd turvattomuus (Salo ym., 2022). Nama viisi tek-
nostressin aiheuttajaa yksiloi alun perin Tarafdar ja tutkimusryhma (2007). Viitta
teknostressin aiheuttajaa (taulukko 1) voidaan pitdd teknostressin eri aspekteina
tai ulottuvuuksina (Ragu-Nathan ym., 2008). Viittd teknostressin aiheuttajaa on
sovellettu useissa teknostressin tutkimuksissa (esim. Ragu-Nathan ym. 2008;
Salo ym. 2022; Tarafdar ym. 2011, 2019).

TAULUKKO 1 Viisi teknostressin aiheuttajaa (Tarafdar et al., 2011, s. 117 mukaillen)

Teknostressin aiheuttaja

Kuvaus

Teknologinen ylikuorma
(engl. techno-overload)

”Liian paljon”

Tietojdrjestelmien kayttdjdt kohtaavat tietoylikuormaa
ja tietojdrjestelmien mahdollistamaa useiden asioiden
tekemistd yhtd aikaa.

Teknologinen invaasio
(engl. techno-invasion)

” Aina yhdistettynd”

Kéyttéjat eivat koskaan tunne oloaan ”vapaaksi”
tietojarjestelmista.

Teknologian monimutkaisuus
(engl. techno-complexity)

”"Vaikeaa”

Tietojdrjestelmien kayttdjat kokevat uusien
jdrjestelmien opettelemisen ja kdyttamisen uhkaavaksi.

Teknologinen turvattomuus
(engl. techno-insecurity)

"Epamukavaa”

Kayttdjat kokevat turvattomuutta heidédn tyostddn eli
pelkddvat menettdvansa tyonsa tai asemansa
kohdatessaan uuden tietojdrjestelmin ja muita henki-
16itd, jotka saattavat tietdd enemmaén ndista
teknologioista.

Teknologinen epavarmuus
(engl. techno-uncertainty)

”Liian usein ja liian vierasta”

Kayttdjat tuntevat olonsa huolestuneiksi jatkuvasta
péivittamisestd ja niihin liittyvistd ohjelmisto- ja
laitteistomuutoksista.

Toisenlaista ndkemysta teknostressin aiheuttajista esittiviat Ayyagari ja kumppa-
nit (2011). He sovelsivat Cartwrightin ja Cooperin (1997) sekda Malhotran, Kimin
ja Agarwalin (2004) tutkimusten pohjalta tunnettuja stressitekijoitd teknologian-
kayton kontekstiin. Ayyagarin ja tutkimusryhmaén valitsemat teknostressitekijét
olivat tyon ylikuormitus, roolien monitulkintaisuus, tyon epdavarmuus, tyon ja
kodin valinen konflikti sekd yksityisyyden loukkaaminen (Ayyagari ym., 2011).

Teknologian ominaisuuksilla viitataan sellaisiin teknologian ominaisuuk-
siin, joilla on potentiaalia luoda vaatimuksia yksil6lle (Tarafdar ym., 2019). Jotkut
teknostressitutkimukset (esim. Ayyagari ym., 2011, Tarafdar ym., 2019) ottavat
huomioon teknologian ominaisuuksien vaikutuksen teknostressiin ja sen synty-
miseen vaikuttavista tekijoistd. Ayyagarin ja kumppaneiden (2011)
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tutkimuksessa teknologian ominaisuudet jaettiin kolmeen yldluokkaan; kaytet-
tavyysominaisuuksiin, dynaamisiin ominaisuuksiin sekd hiiritseviin ominai-
suuksiin. Heiddn tutkimuksessaan kuvattiin kdytettivyysominaisuuksien ja-
kaantuvan hyodyllisyyteen, monimutkaisuuteen sekd luotettavuuteen. Tutki-
muksessa teknologian dynaamisiin ominaisuuksiin siséllytettiin muutosten no-
peus. Héiritseviin ominaisuuksiin taas sisdltyi anonymiteetti sekd presenteeismi,
joilla kuvattiin sitd, missd méadrin teknologia mahdollistaa kdyttdjien tavoitetta-
vuuden (Ayyagari ym., 2011).

2.2.2 Teknostressin vaikutukset ja seuraukset

Tarafdarin ja tutkimusryhmén (2019) mukaan teknostressin aiheuttamia seu-
rauksia (engl. outcomes) kutsutaan myo6s nimelld rasitteet (engl. strains). Seu-
rauksia on tutkittu ei-hyodyllisind tai haitallisina seurauksina, jotka johtuvat suo-
rasta suhteesta teknostressitekijoihin (Tarafdar ym., 2019). Seuraukset ovat yksi-
16n reaktioita stressitekijoitd kohtaan (Tarafdar ym., 2015). Kaikki seuraukset ei-
vét ole haitallisia yksildille, vaan ne voivat myds innostaa ja rohkaista yksiloitd
positiivisella tavalla (Tarafdar ym., 2019). Seurauksia, jotka ilmenevdt selkedsti
haitallisina, kutsutaan rasitteiksi (Tarafdar ym., 2015).

Seuraukset ja rasitteet voidaan jaotella psykologisiin, fysiologisiin ja kay-
toksellisiin niiden ilmenemismuodon mukaan (Ayyagari ym., 2011; Tarafdar ym.,
2019). Tarafdar ja tutkimusryhma (2010) esitti psykologisten rasitteiden olevan
yksilon emotionaalisia reaktioita stressitekijoitd kohtaan. He kuvasivat psykolo-
gisiin rasitteisiin sisédltyvan esimerkiksi tyytymattomyyden tyohon, masennuk-
sen sekd negatiiviset arviot itsestd (Tarafdar ym., 2010). Fyysisiin seurauksiin liit-
tyvét fyysisten ongelmien liséksi my6s biokemialliset seuraukset, kuten stressi-
hormonit (Tarafdar ym., 2019). Kaytokseen liittyviin rasitteisiin taas kuuluu esi-
merkiksi yksilon tuottavuuden viheneminen (Tarafdar ym., 2007).

IlImenemismuodon ohella teknostressin seurauksia voidaan jaotella myos
niiden vaikutusten mukaan. Tarafdar ja tutkimusryhma (2019) jaottelivat tek-
nostressin seurauksia viiteen kategoriaan; tyohon liittyviin, teknologiankdyttoon
liittyviin, hyvinvointiin liittyviin ja fyysisiin seurauksiin seka tekijoihin, jotka
alentavat teknostressin seuraamusten tasoa.
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3 PSYYKKINEN HYVINVOINTI

Tdssd luvussa perehdytdan psyykkisen hyvinvoinnin méddritelmédan psykologian
kirjallisuuden pohjalta. Psyykkistd hyvinvointia tarkastellaan erityisesti yksilon
subjektiivisen kokemuksen pohjalta. Psyykkisen hyvinvoinnin teoriataustaan tu-
tustumisen jdlkeen perehdytddn lyhyesti myos stressin ja psyykkisen hyvinvoin-
nin véliseen yhteyteen. Luku pyrkii tarjoamaan lukijalle riittivan ymmarryksen
psyykkisestd hyvinvoinnista ja siitd, milld tavoin stressi voi vaikuttaa psyykki-
seen hyvinvointiin.

3.1 Psyykkisen hyvinvoinnin miiritelma

Hyvinvointi on monimutkainen ilmio, jolla ei ole yhtd yleisesti jaettua
madritelmdd (Dodge ym., 2012). Hyvinvoinnin osatekijoitd voidaan tarkastella ja
jaotella useilla eri tavoilla. Esimerkiksi Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (2022)
jakaa hyvinvoinnin osatekijit kolmeen ulottuvuuteen: terveyteen, materiaaliseen
hyvinvointiin sekd koettuun hyvinvointiin ja eldmanlaatuun. Dodge ja
tutkimusryhma (2012) taas jakavat hyvinvoinnin psyykkiseen, fyysiseen ja
sosiaaliseen hyvinvointiin. He kuvasivat vakaan hyvinvoinnin tarkoittavan
pohjimmiltaan sitd, ettd yksilolld on psyykkiset, sosiaaliset ja fyysiset resurssit,
joita hdn tarvitsee vastatakseen tiettyyn psykologiseen, sosiaaliseen tai fyysiseen
haasteeseen (Dodge ym., 2012).

Psyykkisessa hyvinvoinnissa on kyse eldmén sujuvuudesta (Huppert, 2009).
Hyvinvointiin liittyvat optimaalinen psykologinen toiminta sekad kokemus (Ryan
& Deci, 2001). Psyykkinen hyvinvointi on yhdistelmé yksilon kokemaa hyvaa
oloa ja tehokasta toimintaa (Huppert, 2009). Psyykkisen hyvinvoinnin ldhiké&site
on mielenterveys, jota World Health Organization (2023) kuvasi psyykkisen hy-
vinvoinnin tilaksi, jonka avulla yksilo voi muun muassa selviytyd eldamén kuor-
mituksista, ymmartad omat kykynsd, tyoskennelld hyvin sekd osallistua yhteison
toimintaan.
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Psyykkinen hyvinvointi ei ole vain psyykkisten sairauksien poissaoloa
(Ryan & Deci, 2001; Ryff & Singer, 1996, World Health Organization, 2023).
Psyykkinen hyvinvointi voidaan erotella psyykkisestd pahoinvoinnista. Ryffin ja
Singerin (1996) mukaan historiallisesti mielenterveyden tutkimus on painottunut
mielenterveyden hdiridihin. He kuvasivat tutkimuksessaan, ettd mielentervey-
teen liittyviin kasitteisiin voidaan suhtautua negatiivisin ennakkoluuloin, jolloin
terveys yhdistetddn hyvinvoinnin ldsndolon sijaan sairauden poissaoloon (Ryff
& Singer, 1996). Sittemmin hyvinvoinnin tutkimuksessa hyodynnetyn tutkimuk-
sen painotus on kuitenkin muuttunut enemmaén kohti positiivista psykologista
toimintaa (Gallagher, Lopez & Preacher, 2009; Huppert, 2009).

Psyykkisen hyvinvoinnin tutkimus on jakautunut kahteen traditioon: he-
doniaan ja eudaimoniaan (Dodge ym., 2012; Gallagher ym., 2009; Ryan & Deci,
2001). Hedonisessa ldhestymistavassa keskitytdan subjektiiviseen hyvinvointiin
sekd korostetaan yksilon kokemaa onnellisuutta, jolloin hyvinvointia maaritel-
ladn nautinnon saavuttamisen ja kivun valttdmisen kannalta (Ryan & Deci, 2001).
Eudaimoninen traditio keskittyy erityisesti positiiviseen psykologiseen toimin-
taan (Ryff & Singer, 2008). Ryan ja Deci (2001) kuvasivat eudaimonisen tradition
lahestyvan hyvinvointia eliman merkityksellisyyden ja itsensa toteuttamisen na-
kokulmasta, maaritellen hyvinvointia sen mukaan, missa maarin yksil6 on taysin
toimintakykyinen. Heiddn tutkimuksessaan my®os esitettiin, ettd huolimatta siitd,
ettd hedoninen ja eudaimoninen ndkdkulma ovat suhteellisen erillisid toisistaan,
ne ovat my0s paédllekkdisid (Ryan & Deci, 2001).

Lahestymistapaeroista huolimatta useat tutkijat uskovat hyvinvoinnin ole-
van moniulotteinen ilmié (Dodge ym., 2012), joka sisdltdad sekd hedonisen etta
eudaimonisen hyvinvointikasityksen aspekteja (Ryan & Deci, 2001). Esimerkiksi
Gallagher tutkimusryhmineen (2009) maaritteli hyvinvoinnin rakentuvan hedo-
nisesta, eudaimonisesta seké sosiaalisesta hyvinvoinnista.

Psyykkisen hyvinvoinnin kisitteen varsinaisen méédrittelemisen sijaan
psyykkisen hyvinvoinnin tutkimus on aiemmin keskittynyt pddasiassa kuvaa-
maan psyykkisen hyvinvoinnin osa-alueita (Dodge ym., 2012). Psyykkisen hy-
vinvoinnin osa-alueita on méaéritellyt esimerkiksi Ryff (1989), joka sovelsi méaéri-
telmddnsa useita psykologian teorioita. Ryffin (1989) psyykkisen hyvinvoinnin
osa-alueita ovat itsensd hyviaksyminen, myonteiset ihmissuhteet, autonomia,
ympdriston hallinta, kokemus eldman tarkoituksellisuudesta sekad henkilokohtai-
nen kasvu. Ryff on yhdessd muiden tutkijoiden kanssa tutkinut ja soveltanut
nditd kuutta psyykkisen hyvinvoinnin osa-aluetta useissa eri tutkimuksissa (esim.
Ryff ja Keyes 1995; Ryff & Singer 1996, 2008).

Huppert (2009) psyykkisen hyvinvoinnin maaritelma pitad psyykkistd hy-
vinvointia yhdistelména yksilon kokemaa hyvéa oloa ja psykologisessa mielessa
tehokasta toimintaa. Samankaltaista méaaritelméa hyvinvoinnista esitti myos Ry-
anin ja Decin (2001) tutkimus, joka kuvasi hyvinvoinnin olevan yhdistelma opti-
maalista psykologista toimintaa ja kokemusta. Huppertin (2009) mukaan hyvan
olon konsepti sisdltdd positiivisten tunteiden lisdksi muita tunteita, kuten kiin-
nostuksen, sitoutumisen, luottamuksen ja kiintymyksen. Tehokasta toimintaa
tarkastellaan hdnen tutkimuksessaan psykologisesta ndkokulmasta ja sithen
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sisdltyy yksilon potentiaalin kehittdminen, elaménhallinta, kokemus eldmén tar-
koituksellisuudesta sekd positiivisten ihmissuhteiden kokeminen (Huppert,
2009). Huolimatta siitd, ettd Huppertin (2009) mddritelméan mukaan psyykkinen
hyvinvointi koostuu yksilon kokemasta hyvdasta olosta, ei yksilon tarvitse tuntea
oloaan jatkuvasti hyvidksi, vaan tuskalliset tunteet ovat normaali osa eldmda.
Huppertin mukaan pitkdn aikavélin hyvinvoinnin kannalta on valttamatonts,
ettd yksilolld on kyky hallita pettymyksen ja surun kaltaisia kielteisid tunteita
(Huppert, 2009). Tassé tutkielmassa psyykkistd hyvinvointia tarkastellaan erityi-
sesti Huppertin (2009) mddritelman pohjalta, silld se yhdistelee sekd hedonisen
ettd eudaimonisen hyvinvointikdsityksen piirteitd tarkastellen psyykkistd hyvin-
vointia sekd hyvéan olon tuntemisen ettd toimintakyvyn kannalta.

3.2 Stressin vaikutus yksilon psyykkiseen hyvinvointiin

Stressi ja siitd selviytyminen edustavat seka yksilollistd psykologista ettd fysiolo-
gista inhimillistd ongelmaa (Lazarus & Folkman, 1984). Yleisesti ihmisten taytyy
selviytyd rajattomasta mddrdstd sekd fyysisid ettd psyykkisid stressitekijoitd
(Riedl, 2012). Stressi syntyy, kun henkil6 arvioi tilanteen vaatimusten voivan ra-
sittaa hédntd tai ylittda hanen saatavilla olevat resurssinsa, siten uhaten hénen hy-
vinvointiaan (Lazarus, 1991). Koettu uhka hyvinvoinnille vaatii muutosta yksi-
16n toiminnassa, jotta hdn voi selviytya tilanteesta (Cooper ym., 2001), mika ai-
heuttaa stressin syntymisen. Dodgen ja tutkimusryhmaén (2012) maaritelma pitda
hyvinvointia tasapainopisteend yksilon resurssien ja hanen kohtaamiensa haas-
teiden vililld. He havainnollistivat médritelmdédnsa keinulautamallisella kuviolla
(kuvio 4). He esittivit, ettd tilanteessa, jossa yksilolld on enemman haasteita kuin
resursseja, putoaa keinu hyvinvoinnin osalta ja pdinvastoin (Dodge ym., 2012).
Dodgen ja kumppaneiden (2012) mallin pohjalta voidaan siis ajatella, ettd stressin
kaltainen haaste voi vaikuttaa yksilon hyvinvointiin, jos sen aiheuttamat haasteet
ja vaatimukset ylittdvat yksilon resurssit.

Resurssit Haasteet
Psykologiset Hyvinvointi Psykologiset
Sosiaaliset Sosiaaliset
Fyysiset Fyysiset

/N

KUVIO 4 Hyvinvoinnin médéritelméa (Dodge ym., 2012, s. 230 mukaisesti)
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Useat tekijdt vaikuttavat yksilon psyykkiseen hyvinvointiin ja sithen kohdistu-
viin vaikutuksiin. Resilienssi (engl. resilience) on termi, jota kdytetddn kuvaa-
maan psyykkistd selviytymiskykyd. Resilienssiin vaikuttavat useat tekijdt, kuten
yksilon tavat ndhd4 ja olla tekemisissd maailman kanssa, sosiaalisten resurssien
saatavuus sekd yksilon spesifien selviytymiskeinojen laatu (American Psycholo-
gical Association, 2023). Ulkoiset tekijdt vaikuttavat hyvinvointiin, mutta ympa-
ristodkin suurempi vaikutus saattaa olla yksilon teoilla ja asenteilla (Huppert,
2009). Yksilot, jotka kokevat tapahtuman tai olosuhteen uhkaavan heidan fyy-
sistd tai psyykkistd hyvinvointiaan, kokevat todennidkoisemmin stressin negatii-
visia seurauksia (Cooper ym., 2001). Ihmiset vaihtelevat suuresti tyypillisessa
tunnetyylissddn, eli siind, ovatko he yleisesti positiivisia vai negatiivisia (Hup-
pert, 2009). Se, miten yksilon psyykkiseen hyvinvointiin voidaan vaikuttaa, on
siis hyvin yksilollista.

Psyykkisessd hyvinvoinnissa on kyse elamén sujumisesta; se on yhdistelma
tehokasta toimintaa ja hyvan olon tuntemista (Huppert, 2009). Stressi ilmenee
usein haitallisina seurauksina yksilolle (Tarafdar ym., 2011). Adrimmaiset tai erit-
tdin pitkdaikaiset tunteet, jotka haittaavat yksilon kykyéd toimia hdnen jokapadi-
vdisessd eldmdssddn voivat vaarantaa yksilon psyykkisen hyvinvoinnin (Hup-
pert, 2009). Yksilon stressin seurauksena kokemat tunteet voivat siis sekéd haitata
yksilon kykyd kokea myonteisid tuntemuksia ettd toimia tehokkaasti. Stressi on
prosessi, joka kdynnistyy, kun yksilon hyvinvointi vaarantuu olosuhteiden vaa-
timusten vuoksi (Cooper ym., 2001), mikd osaltaan viittaa siihen, ettd stressi it-
sessddn on reaktio hyvinvointia vaarantavaa tekijdd kohtaan. Stressin kaltaiset
haasteet voivat lisdksi vaikuttaa yksilon kykyyn toimia tehokkaasti, silld ne kuor-
mittavat yksilon resursseja. Dodgen ja tutkimusryhmin (2012) hyvinvoinnin
maédritelméan pohjalta voidaan ajatella, ettd stressi voi vaikuttaa yksilon psyykki-
seen hyvinvointiin, jos hdnen resurssinsa eivit ole tasapainossa stressin aiheut-
tamien haasteiden kanssa.
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4 TEKNOSTRESSI JA YKSILON PSYYKKINEN
HYVINVOINTI

Téssd luvussa tutkitaan psyykkisen hyvinvoinnin ja teknostressin vilistd yh-
teyttd. Aluksi tarkastellaan kirjallisuuskatsauksen tuloksia teknostressin viiden
aiheuttajan avulla, jonka jdlkeen perehdytdan muihin havaintoihin. Lopuksi esi-
tellddn kirjallisuuskatsauksen tulokset yhteen kokoava taulukko sekd pohditaan
keskeisimpid tutkimustuloksia. Kokonaisuutena tédssd luvussa pyritdan vastaa-
maan tutkimuskysymykseen eli tarkastelemaan sitd, millaisia vaikutuksia tek-
nostressilld voi olla yksilon psyykkiselle hyvinvoinnille.

4.1 Teknostressin aiheuttajien vaikutukset psyykkiselle
hyvinvoinnille

Yksi tapa tarkastella teknostressin vaikutuksia psyykkiselle hyvinvoinnille on
Tarafdar ja kumppaneiden (2007) viiden teknostressin aiheuttajan (teknologinen
ylikuorma, invaasio, monimutkaisuus, turvattomuus ja epdavarmuus) avulla.
Useissa tarkastelluissa teknostressin tutkimuksissa kuvattiin erityisesti teknolo-
giseen ylikuormaan ja invaasioon liittyvid teknostressin vaikutuksia, joilla voi-
daan olettaa olevan merkitystd yksilon psyykkisen hyvinvoinnin kannalta. Li-
sdksi teknologian monimutkaisuuteen, teknologiseen turvattomuuteen ja tekno-
logiseen epavarmuuteen liittyi joitakin seurauksia, joiden vaikutukset kohdistu-
vat psyykkiseen hyvinvointiin.

Teknologiseen ylikuormitukseen liittyvat tietoylikuorma, keskeytykset
sekd useiden asioiden tekeminen samaan aikaan (Tarafdar ym., 2011). Tietoyli-
kuorma voi aiheuttaa stressid ja saada kayttdjdt turhautuneiksi ja tyytymatto-
miksi (Ragu-Nathan ym., 2008). Keskeytykset, esimerkiksi viestien muodossa,
painostavat kayttdjia kasittelemddn tietoja heti niiden saapuessa, mikd voi ai-
heuttaa ahdistusta, jannitystd, tyonkulun katkeamista sekd vaikeuttaa pitkékes-
toista henkistad keskittymistd (Tarafdar ym., 2011). Tarafdar tutkimusryhmineen
(2007) esitti, ettd liiallinen useiden asioiden tekeminen samaan aikaan (engl.
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multitasking) vaikeuttaa yhteen asiaan keskittymistd kohtuullisen pitkéksi ajaksi,
kun muut keskenerdiset tehtdvit nousevat mieleen. Heiddn mukaansa liiallinen
useiden asioiden samaan aikaan tekeminen johtaa lopulta uupumukseen (Ta-
rafdar ym., 2007). Ayyagari tutkimusryhmineen (2011) esitti, ettd merkittava
haaste vaikuttaisi olevan yksildiden kyky keskittdd huomiota seké selviytyd jat-
kuvista keskeytyksistd ja ristiriitaisista vaatimuksista vaikuttaisi.

Tarafdarin ja tutkimusryhmaén (2011) mukaan teknologiseen invaasioon liit-
tyvd kokemus jatkuvasta yhteydestd sekd saavutettavana olemisesta voi hamar-
tdd kodin ja tyoympariston rajoja. Tama voi vaikeuttaa tyon ja yksityiselaman
tasapainottamista (Tarafdar ym., 2011). Jatkuva saavutettavissa oleminen johtaa
siihen, ettd yksilot kokevat olevansa pakotettuja vastaamaan jopa siind méaarin,
ettd vastaamatta jattamisestd tulee huolestuttavaa (Ragu-Nathan ym., 2008). Ko-
kemus teknologioihin sidottuna olemisesta voi saada yksilot tuntemaan menet-
taneensd hallinnan omasta ajastaan ja tilastaan, mikd voi johtaa turhautumisen ja
stressin tuntemuksiin (Tarafdar ym., 2007, 2011). Psyykkisen hyvinvoinnin kan-
nalta yksilon kokemus oman eldménsa hallinnan tunteesta on tdrked moneltakin
kannalta. Ryff (1989) madrittelee yksilon autonomian sekd ympaériston hallinnan
psyykkisen hyvinvoinnin osa-alueiksi; yksililld on tarve voida kontrolloida toi-
mintaansa itse sekd valita hdnen psyykkiselle tilalleen sopivia ympaéristoja. Tek-
nologisen invaasion takia kdyttdjdat voivat kokea, ettd he eivit ole koskaan va-
paita teknologiasta; he ovat aina valvonnan alla tai pdivystamassa (Tarafdar ym.,
2010). Teknologisen invaasion vuoksi on my0s tyypillistd, ettd tyopdivat piden-
tyvat ja ulottuvat kaikille eldménalueille, mikd lopulta johtaa yksilon tuottavuu-
den heikkenemiseen (Tarafdar ym., 2007).

Teknologian monimutkaisuuteen, turvattomuuteen ja epdvarmuuteen liit-
tyvid teknostressin vaikutuksia, jotka kohdistuvat psyykkiseen hyvinvointiin,
kuvasi vain yksi, Tarafdarin ja kumppaneiden (2011) tutkimus. He kuvasivat tek-
nologian monimutkaisuuteen liittyvan kayttdjien kokemuksia stressaantunei-
suudesta, mikd on seurausta pelottavina tai vaikeasti ymmarrettdavind pidetyistd
sovelluksista, toiminnoista tai ammattikielestd (Tarafdar ym., 2011). Jatkuva
tieto- ja viestintitekniikan monimutkaisuuden lisddntyminen yhdistettyna
useista ldhteistd tulevaan informaatioylikuormaan voi synnyttda kayttédjissa sel-
viytymiskyvyttomyyden tuntemuksia, mikd tuottaa stressin tuntemuksia (Ta-
rafdar ym., 2007).

Tarafdarin ja tutkimusryhmén (2011) mukaan teknologiseen turvattomuu-
teen liittyy asemassaan silld hetkelld olevien tyontekijoiden kokemukset epévar-
muuden tai kyynisyyden tunteista tietojarjestelmid kohtaan. He esittivit ndiden
kokemusten liittyvdn yleisen teknologiantuntemuksen kasvuun ja pelkoon kor-
vatuksi tulemisesta (Tarafdar ym., 2011). Psyykkisen hyvinvoinnin kannalta on
tarkedd, ettd yksilolld on tavoitteita sekd kokemus siitd, ettd hdanen elamalldéan on
suunta (Ryff & Singer, 1996), joten epdvarmuus omasta asemasta tai tyostd voi
heikentdd yksilon kokemaa hallinnan tunnetta omasta eldmastddan. Tarafdar ja
tutkimusryhma (2011) mukaan tyontekijoiden kokemat kyynisyyden ja epavar-
muuden tunteet tietojdrjestelmid kohtaan voivat johtaa henkiseen paineeseen
sekd stressiin.
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Teknologista epdavarmuutta Tarafdar tutkimusryhmineen (2011) kuvasi
esiintyvan tilanteissa, joissa tietojdrjestelmien jatkuvat pdivitykset eivdt anna
kayttdjalleen mahdollisuutta kehittdd kokemuspohjaa tietylle sovellukselle tai
jarjestelmalle. He esittivdt tamédn voivan aiheuttaa lopulta motivaation laskua
(Tarafdar ym., 2011). Avoimuus kokemuksille on tdysin toimintakykyisen yksi-
16n keskeinen ominaisuus, joten psyykkisen hyvinvoinnin kannalta on tirkeas,
ettd yksilot voivat kokea voivansa kehittyd jatkuvasti (Rytf & Singer, 1996). Tek-
nologiseen epdvarmuuden takia jopa tyontekijit, jotka ovat aluksi olleet innostu-
neita oppimaan uusia sovelluksia ja teknologioita, voivat jatkuvan virkistamisen
tarpeen ja pdivittamisen seurauksena tuntea turhautumisen ja ahdistuksen tun-
teita (Tarafdar ym., 2011).

4.2 Muut yhteydet teknostressin ja psyykkisen hyvinvoinnin
vililla

Muita teknostressin psyykkiseen hyvinvointiin kohdistuvia vaikutuksia tarkas-
tellessa esiin nousivat erityisesti tyohon liittyvét, keskittymiskykyyn liittyvat
sekd uupuneisuuden ja masentuneisuuden kokemuksiin liittyvit vaikutukset.
Lisdksi Salo ja tutkimusryhmad (2019) havaitsivat tutkimuksessaan verkkoyhtei-
sopalveluiden kayttoon liittyvan teknostressin voivan aiheuttaa identiteettiin
liittyvid ongelmia.

Useimmat teknostressitutkimukset tarkastelevat informaatioteknologian
kayttod organisaation kontekstissa (Salo ym., 2022), mikd on todenndkoisesti
myodtdvaikuttanut sithen, ettd monet teknostressin psyykkiseen hyvinvointiin
kohdistuvat vaikutukset ovat tyohon liittyvid. Teknostressid kokeneet tyontekijat
pitivat itseddn tyytymattomind tyohonsad sekd tyohon kayttamiinsa tietojdrjestel-
miin (Tarafdar ym., 2011). Tarafdarin ja tutkimusryhmén (2010) mukaan vahen-
tynyt tyytyvdisyys kdytettyjd sovelluksia ja jarjestelmid kohtaan voi vdahentda in-
novatiivisuutta ja tuottavuutta tehtdvissd, jotka vaativat tieto- ja viestintdtekno-
logioiden suoraa tai epdsuoraa kdyttod. Psyykkiseen hyvinvointiin yhdistetaan
joustava ja luova ajattelu (Huppert, 2009), joten innovatiivisuuden ja tuottavuu-
den vdheneminen voi viitata siihen, ettd yksilo ei ole psyykkisesti taysin hyvin-
voiva. Tarafdar ja tutkimusryhmain (2010) mukaan teknostressin aiheuttajat va-
hentdvat hyvinvoinnin tunnetta ja omistautumista tyopaikalla heikentamalla
tyotyytyvdisyyttd ja organisaatioon sitoutumista (Ragu-Nathan ym., 2008) sekd
lisddamalla yksilon roolistressid (Tarafdar ym., 2007).

Useat teknostressin tutkimukset (esim. Ayyagari ym., 2011; Salo ym., 2022;
Tarafdar ym., 2007, 2011, 2020) kuvaavat teknostressin vaikuttavan haitallisesti
yksilon kykyyn keskittyd. Teknostressin on havaittu vaikuttavan yksilon keskit-
tymiskykyyn haitallisesti sekd vaikeuttamalla tarvittaviin toimintoihin keskitty-
mistd ettd altistavan keskittymiskyvyn héiriintymiselle kesken toimintojen (Salo
ym., 2019). Teknologiseen ylikuormaan liittyvat keskeytykset vaikeuttavat pitka-
kestoista henkistd keskittymistd (Tarafdar ym., 2011). Liiallinen tehtdvien
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samanaikainen suorittaminen hankaloittaa keskittymistd yhteen asiaan kohtuul-
lisen pitkédksi ajaksi (Tarafdar ym., 2007). Toisaalta teknologioiden kaytto voi hai-
tata yksiloiden kykya keskittyd tarvittuihin toimintoihin. Salon ja tutkimusryh-
maén (2022) tutkimuksessa haastatellut henkil6t kuvasivat heiddn sosiaalisen me-
dian kayttonsa haittaavan heiddn keskittymistddan sekd asioiden aikaan saamista
jatkuvien ilmoitusten aiheuttamien keskeytysten takia. Salon ja kumppaneiden
(2019) aikaisemmassa tutkimuksessa haastatellut henkil6t pitivat keskittymison-
gelmiansa vakavina, silld keskittymisen ongelmien vuoksi he eivét olleet onnis-
tuneet hoitamaan péivittdisid tyotehtdavidan, nauttimaan elamaéstdadn tdysilld tai
saamaan itsestdan kaikkea irti.

Keskittymiskyvyn hdiriintymisen lisdksi teknostressin toistuvia seuraa-
muksia tietojdrjestelmien henkilokohtaisessa kdytossda ovat uupumus, vasymys
sekd ajanhallinnan ongelmat (Salo ym., 2022). My6s muussa teknostressin tutki-
muksessa (esim. Ayyagari ym., 2011; La Torre ym., 2020; Tarafdar ym., 2019) on
kuvattu teknostressiin liittyvan uupumusta, vasymystd sekd loppuunpalamisen
(engl. burnout) kokemuksia. Lisdksi teknostressin on kuvattu aiheuttavan rasit-
tuneisuuden tunnetta (Tarafdar ym., 2019). Loppuunpalaminen eli tyduupumus
viittaa ddrimmadiseen psyykkiseen rasitukseen ja energiaresurssien ehtymiseen,
joka on seurausta pitkdaikaisesta altistumisesta stressitekijoille (Cooper ym.,
2001). Adrimmaiset tunteet voivat vaarantaa psyykkisen hyvinvoinnin (Huppert,
2009), joten erityisesti loppuunpalaminen sen ddrimmdisyyden takia uhkaa yksi-
16n psyykkistd hyvinvointia.

Salo ja tutkimusryhma (2019) havaitsivat yhteyden verkkoyhteisopalvelui-
den kayttoon liittyvan teknostressin sekd yksilon identiteettiin liittyvien haastei-
den viélilla. He esittivit, ettd verkkoyhteisopalveluiden kaytto voi altistaa kaytta-
jansd jannitteille, jotka voivat vaikuttaa yksiloiden késitykseen itsestddn ja siitd,
miten he valittavat tdllaisia kasityksid muille (Salo ym., 2019). Itsensd hyvéaksy-
minen on psyykkisen hyvinvoinnin osa-alue, joka on tidrked esimerkiksi yksilon
optimaalisen toiminnan ja itsensd toteuttamisen kannalta (Ryff & Singer, 1996).
Salon ja tutkimusryhmaén (2019) mukaan yhteisopalveluiden kayttdjat voivat jul-
kaista pdivityksid omasta elaméstdan ja kurkistaa muiden henkildiden eldamien
huippukohtiin, mikd voi aiheuttaa yksiloille negatiivista mindkuvaa ja petty-
mystd omaan identiteettiin, kun he vertaavat itseddn muista luomaansa mieliku-
vaan. Identiteettiongelmiin liittyvaan teknostressiin sisaltyy Salon ja kumppanei-
den mukaan myos kayttdjien kokema uhka oman identiteettinsa tai tietojensa
menettdd identiteettinsa tai tietonsa esimerkiksi identiteettivarkauden tai tietojen
eteenpdin myymisen takia (Salo ym., 2019).

4.3 Keskeisimmit tulokset

Kirjallisuuskatsauksen avulla tunnistettiin teknostressilld olevan useita psyykki-
seen hyvinvointiin kohdistuvia vaikutuksia (taulukko 2). Tunnistetut teknostres-
sin vaikutukset psyykkiselle hyvinvoinnille jaoteltiin selvyyden luomiseksi
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teknostressin aiheuttajiin liittyviin sekd muihin havaittuihin seurauksiin. Havai-
tut seuraukset ovat osittain paillekkiisid ja toisiaan tdydentdvid. Keskittymisky-
vyn haasteiden lisdksi tutkimusloydoksissa korostuivat erilaiset teknostressin ai-
heuttamat kielteiset tunteet.

TAULUKKO 2 Teknostressin vaikutukset psyykkiselle hyvinvoinnille

Teknostressin Psyykkiseen hyvinvointiin liittyvat Lihteet
aiheuttaja vaikutukset
Teknologinen Turhautuneisuuden ja tyytymittomyyden | Ragu-Nathan ym.,
ylikuorma tuntemukset 2008
Keskittymiskyvyn haasteet, uupuminen Tarafdar ym., 2007
Ahdistus, jannitys, tyonkulun katkeaminen | Tarafdar ym., 2011
Teknologinen Kokemus oman ajan ja tilan hallinnan menet- | Ragu-Nathan ym.,
invaasio tdmisestd 2008
Turhautuminen Tarafdar ym., 2007
Stressin kokemukset Tarafdar ym., 2010
Tuottavuuden heikkeneminen Tarafdar ym., 2011
Teknologian Stressin kokemukset Tarafdar ym., 2007
monimutkaisuus Kokemukset selviytymiskyvyttomyydestd Tarafdar ym., 2011
Teknologinen Epdavarmuuden kokemukset Tarafdar ym., 2011
turvattomuus Kyynisyyden tunteet
Henkinen paine
Teknologinen Turhautumisen tunteet Tarafdar ym., 2011
epdvarmuus Ahdistus
Teknostressin Psyykkiseen hyvinvointiin liittyvit Liahteet
seuraus vaikutukset
Tyohon liittyvat Tyytymattomyys tyohon ja kédytettyihin tieto- | Ragu-Nathan ym.,
vaikutukset jdrjestelmiin 2008
Vahentynyt innovatiivisuus ja tuottavuus Tarafdar ym., 2007
Véhentynyt hyvinvoinnin tunne Tarafdar ym., 2010
Vahentynyt sitoutuminen organisaatioon Tarafdar ym., 2011
Lisdantynyt roolistressi
Keskittymiskyvyn | Keskeytysten aiheuttamat henkisen keskitty- | Tarafdar ym., 2007
haasteet misen vaikeudet Tarafdar ym., 2011
Vaikeus keskittyd yhteen asiaan kohtuul- | Salo ym., 2019
liseksi ajaksi Salo ym., 2022
Keskittymiskyvyn héiriintyminen kesken
toimintojen
Vaikeus saada asioita aikaan
Identiteetin Jannitteet liittyen omakdsitykseen sekd sen | Salo ym., 2019
haasteet vélittdimiseen muille
Negatiivinen mindkuva ja pettymys omaan
identiteettiin
Identiteettivarkauden ja tietojen
menettdmisen pelko
Uupuminen, Uupumuksen ja visymyksen tunteet Ayyagari ym., 2011
masennus, Kokemus rasittuneisuudesta La Torre ym., 2020
loppuunpalaminen | Loppuunpalaminen (burnout) Tarafdar ym., 2019
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Psyykkisen hyvinvoinnin kannalta viidestd teknostressin aiheuttajasta korostui-
vat teknologinen ylikuorma ja invaasio. Teknologiseen ylikuormaan oli liitetta-
vissd keskittymiskyvyn haasteita, uupumista sekd erilaisia negatiivisia tunte-
mubksia. Teknologiseen invaasioon liittyi negatiivisten tunteiden lisdksi tuotta-
vuuden heikkeneminen sekd yksiloiden kokemukset oman ajan ja tilan hallinnan
menettdmisestd. Teknologiseen epavarmuuteen, turvattomuuteen ja monimut-
kaisuuteen oli yhdistettavissa erilaisia kielteisid tunteita sekd yksiloiden koke-
muksia stressista.

Muita teknostressin psyykkiseen hyvinvointiin liittyvid vaikutuksia havait-
tiin liittyen tyohon, keskittymiskykyyn, uupumukseen seké identiteettiin. Havai-
tuissa vaikutuksissa korostuivat keskittymiskyvyn haasteiden ja uupumisen li-
sdksi teknostressin aiheuttamat erilaiset kielteiset tunteet. Teknostressid on tut-
kittu paljon organisaation kontekstissa, joten teknostressilld havaittiin olevan
useita tyohon liittyvid vaikutuksia. Teknostressi muun muassa heikent&d yksilon
sitoutumista organisaatioon sekd viahentdd innovatiivisuutta, tuottavuutta seka
hyvinvoinnin tunnetta.

Teknostressin havaittiin aiheuttavan yksiloille useita erilaisia kielteisid tun-
teita, kuten turhautumisen, epdvarmuuden ja rasittuneisuuden tunteita. Tuskal-
liset tunteet ovat normaali osa eldmadd, joten yksilon kyky hallita kielteisid tun-
teita on valttamatontd pitkédn aikavalin hyvinvoinnin kannalta (Huppert, 2009).
Stressi voi olla subjektiivista (Lazarus, 1966), joten stressikokemukset ovat yksi-
16llisid ja vaihtelevat suuresti eri yksiloiden vélilld. Pitkdaikaiset tai ddrimmadiset
tunteet voivat kuitenkin vaarantaa yksilon psyykkisen hyvinvoinnin, jos ne hai-
ritsevit yksilon kykyéd toimia hdnen jokapdivaisessd elamassdan (Huppert, 2009).
Vakaa hyvinvointi on sitd, ettd yksilo omaa riittavat psyykkiset, sosiaaliset ja fyy-
siset resurssit erilaisiin kohtaamiinsa haasteisiin vastaamiseen (Dodge ym., 2012).
Jos teknostressin seuraukset ylikuormittavat yksilon resursseja, voi yksilon kyky
toimia tehokkaasti ja kokea myonteisid tuntemuksia hdiriintyé, taten heikentden
yksilon psyykkistd hyvinvointia.
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5 YHTEENVETO

Tassd kandidaatintutkielmassa tarkasteltiin teknostressin ja psyykkisen hyvin-
voinnin vélistd yhteyttd kirjallisuuskatsauksen avulla. Huolimatta siitd, ettd tek-
nostressilld tunnetaan olevan hyvinvointiin kohdistuvia vaikutuksia, teknostres-
sid ei ole juurikaa késitelty psyykkisen hyvinvoinnin nikokulmasta. Tutkiel-
massa havaittiin teknostressin voivan vaikuttaa haitallisesti yksilon psyykkiseen
hyvinvointiin useilla erilaisilla tavoilla. Kirjallisuuskatsauksen tuloksia tarkastel-
tiin ensin viiden teknostressin aiheuttajan avulla, jonka jdlkeen lapi kdytiin muut
havaitut vaikutukset. Lopuksi kirjallisuuskatsauksen keskeisimmét tulokset ve-
dettiin yhteen esittamalld ne taulukkomuodossa.

Tdssd tutkielmassa psyykkistd hyvinvointia sekd teknostressid vaikutuksi-
neen tarkasteltiin erityisesti yksilon subjektiivisena kokemuksena. Stressilld vii-
tattiin tutkielmassa erityisesti psykologiseen stressiin. Koska psykologinen
stressi on luonteeltaan subjektiivista, vaihtelevat stressikokemukset eri yksilsi-
den vililld suuresti. Subjektiivisuuden vuoksi vaikutusten mittaaminen ei ole yk-
siselitteistd. Taman vuoksi tutkielmassa keskityttiin 1dhinnd tunnistamaan ole-
massa olevan kirjallisuuden perusteella niitd teknostressin vaikutuksia, jotka voi-
daan selkedsti liittdd yksilon psyykkiseen hyvinvointiin.

Vaikka tutkielmassa tehtiin jako teknostressin aiheuttajiin ja teknostressin
seurauksiin, olivat useat vaikutukset paallekkaisiad. Kirjallisuuskatsauksen tulok-
sissa korostuivat erityisesti erilaiset negatiiviset tunteet, keskittymiskyvyn haas-
teet sekd uupumuksen ja rasittuneisuuden kokemukset. Erilaiset negatiiviset tai
kielteiset tunnetilat voivat erityisesti ddrimmadisind tai erittdin pitkdaikaisina hai-
tata yksilon kykyd toimia jokapdivaisessd eldmdssa. Yksilon psyykkistd hyvin-
vointia voivat uhata myos teknostressin aiheuttamat tunteet rasittuneisuudesta,
uupumisesta ja loppuunpalamisesta. Teknostressin aiheuttamat keskittymisky-
vyn haasteet voivat haitata erityisesti yksilon kykyé toimia tehokkaasti ja saada
asioita aikaan.

Tdssd tutkielmassa psyykkistd hyvinvointia késiteltiin yhdistelména yksi-
16n kokemaa hyvédd oloa ja psykologisessa mielessd tehokasta toimintaa. Tek-
nostressin erilaisten seurausten voidaan olettaa voivan heikentdd yksilon kykyéa
toimia tehokkaasti ja kokea myonteisid tuntemuksia. Psyykkistd hyvinvointia
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vaarantavat tilanteet, joissa yksilon resurssit eivét ole tasapainossa hianen koh-
taamiensa haasteiden, tdssd tapauksessa teknostressin seurausten, kanssa. Keski-
Ossd siind, miten teknostressi voi vaikuttaa yksilon psyykkiseen hyvinvointiin
ovat yksil6 ja subjektiivinen kokemus. My6s psykologisen stressin muodostumi-
sen keskiossd on yksilon subjektiivinen kokemus, ja yksilon psyykkiseen hyvin-
vointiin vaikuttavat useat tekijdt, jolloin eri yksiloiden kokema stressi ja sen vai-
kutukset voivat vaihdella suurestikin. Kirjallisuudessa voidaan kuitenkin tunnis-
taa useita tyypillisid teknostressin seurauksia, joilla voi olla vaikutuksia myos
yksilon psyykkiselle hyvinvoinnille.

Huolimatta siitd, ettd tdssd kirjallisuuskatsauksessa hyodynnettyéa kirjalli-
suutta voidaan pitdd laadukkaana ja luotettavana, 16ytyi teknostressin seurauk-
sia ja niiden vaikutuksia psyykkiselle hyvinvoinnille kisittelevaa kirjallisuutta
varsin vahan. Lisdksi tutkielma késitteli ainoastaan niitd teknostressin vaikutuk-
sia, jotka voidaan ndhdéa osana yksilon psyykkistd hyvinvointia. Stressid tarkas-
teltiin yksilon subjektiivisena kokemuksena, eikd huomioon otettu esimerkiksi
stressin aiheuttamia fyysisid oireita. Jotta voitaisiin saavuttaa parempi ymmarrys
teknostressin ja psyykkisen hyvinvoinnin vélisestd yhteydestd, tulisi aihetta tut-
kia laajemmin. Tamén tutkielman pohjalta kiinnostavia jatkotutkimusaiheita voi-
sivat olla esimerkiksi psyykkiseen hyvinvointiin epédsuorasti vaikuttavat tek-
nostressin seuraukset. Toisaalta ymmarryksen lisdédminen siitd, miten psyykkistd
hyvinvointia heikentdvaa teknostressid voitaisiin tunnistaa ja ehkaistd, voisi aut-
taa ymmartdamaan syvemmin teknostressin ja psyykkisen hyvinvoinnin vilistd
yhteytta.
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