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Teknologian kehitys on tuonut mukanaan monenlaisia hyotyjd yhteiskunnalle
sekd yksiloille, niin vapaa-ajan kuin organisaatioiden kontekstissa. Liikuntatek-
nologioiden kohdalla kehitys on mahdollistanut laitteiden kaupallistamisen ja
niiden tuomisen osaksi ihmisten pdivittdistd eldméad. Puettavat liikuntateknolo-
giset ratkaisut, kuten urheilu- ja dlykellot sekd sykemittarit ovat omaksuttu vah-
vasti osaksi arkea pdivittdisen toiminnan seuraamisessa. Itsensd jatkuva mittaa-
minen ja tiedon saaminen auttavat parantamaan kéyttdjien hyvinvointia seka te-
hostamaan suoriutumista, mutta kuten kaikissa teknologioissa, hyotyjen mu-
kana tulee usein myds haittoja. Yksi kirjallisuudessa tunnistettu teknologioiden
aiheuttama negatiivinen vaikutus on teknostressi, jonka yhteyttd liikuntatekno-
logiaan on tutkittu hyvin vahdisesti. Tama tutkimus pyrkii laajentamaan ymmar-
rystd liikuntateknologioiden ja teknostressin vélisestd yhteydestd. Tutkimuk-
sessa keskityttiin tunnistamaan kayttdjien kohtaamia teknostressitekijoitd sekd
litkkuntateknologian erityispiirteiden vaikutusta niiden kohtaamiseen. Tutkimus
toteutettiin laadullisia menetelmid hyodyntden ja aineisto kerittiin teemahaas-
tatteluiden avulla. Tutkittavat olivat kilpaurheilijoita, jotka olivat kokeneet jon-
kinlaista teknostressid liikuntateknologioiden kdytossa. Tutkimuksen tulokset
osoittavat, ettd liikuntateknologian kaytdssa kohdataan monenlaista teknostres-
sid ja teknologian erityispiirteilld on vaikutusta tekijoiden kohtaamiseen. Ylei-
simmin kohdattuja teknostressin aiheuttajia olivat riippuvuus, epédluotettavuus
sekéd toimintamallien oppiminen. Vaikuttavia erityispiirteitd olivat muun muassa
teknologian suostuttelevat ominaisuudet, itsensd mittaaminen ja vaatimus jatku-
valle kaytolle. Tutkimus laajentaa ymmarrystd liikuntateknologioiden ja tek-
nostressin vilisestd suhteesta.
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The development of technology has brought many benefits to society and
individuals, both in the context of leisure and organizations. In the case of sport
technology, development has enabled the commercialization of devices and
their incorporation into people's daily lives. Wearable sport technology
solutions, such as sports and smart watches, and heart rate monitors, have been
strongly adopted as part of daily life to monitor daily activities. Continuous
self-measurement and information acquisition help improve users' well-being
and enhance performance, but as with all technologies, benefits often come with
negative effects. One negative impact of technology identified in the literature is
technostress, which has been studied very little in relation to exercise
technology. This research aims to broaden understanding of the relationship
between sport technology and technostress. The study focused on identifying
the technostressors users encounter and the impact of sport technology
characteristics on their experience. The study was conducted using qualitative
methods, and data was collected through semi-structured interviews. The
participants were competitive athletes who had experienced some form of
technostress in the use of sport technology. The results of the study indicate
that there are many types of technostress encountered in the use of sport
technology, and technology characteristics have an impact on their experience.
The most commonly encountered technostressors were addiction, unreliability,
and learning new patterns. Influential characteristics included the technology's
persuasive features, self-measurement, and the requirement for continuous use.
The study broadens understanding of the relationship between sport
technology and technostress.
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1 JOHDANTO

Liikunta-ala on muuttunut teknologisten innovaatioiden vuoksi valtavasti vii-
meisen kymmenen vuoden aikana (Ratten, 2019). Tarjolle on tullut edullisia ja
samaan aikaan edistyneitd laitteita, joista tunnetuimpia ovat varmasti erilaiset
urheilu- ja dlykellojen yhdistelmit sekd sykemittarit. Kyseiset laitteet ovat nous-
seet vahvasti osaksi eri tasoisten liikkujien jokapdivdistd eldimdd sekd arkea. Esi-
merkiksi Laricchian (2022) julkaiseman raportin mukaan dlykelloja ja aktiivi-
suusmittareita toimitettiin maailmanlaajuisesti vuonna 2021 noin 200 miljoonaa
kappaletta ja maddrdn odotetaan nousevan noin 280 miljoonaan kappaleeseen
vuonna 2024.

Laitteita ja niiden tarjoamia tietoja voidaan hyodyntdd esimerkiksi tervey-
den tukemiseen tai parantamaan fyysistd suorituskykyad (Anzaldo, 2015; Kara-
maki, Lahtinen & Tuominen, 2018). Kyseessi ei ole kuitenkaan endd vain apuva-
lineend toimiva laite, vaan jotakin paljon muuta. Hyvéana esimerkking tdstd voi-
daan pitéd yritysten tarjoamia kuvauksia urheilukelloista, joissa laitteesta kayte-
tddn termejd “kumppani”, “ihmisen paras ystava” sekd ”treenikaveri”. Kellot,
sormukset ja muut mittarit kulkevat jatkuvasti kuluttajien mukana arjessa ja it-
sensd mittaaminen on mahdollista vuorokauden ympaéri. Taman lisdksi kehityk-
sen myotd laitteiden ominaisuudet ovat siirtyneet hyvinvoinnin mittaamisesta
arkea helpottavien toimintojen tarjoamiseen, kuten esimerkiksi viesti-ilmoituk-
set, musiikin kuuntelu tai osakekurssien seuranta. Liikuntateknologioiden kehi-
tys on ollut kiistatta valtavaa ja se on tuonut mukanaan lukuisia hyotyja. Tekno-
logioiden kayttoon liittyen on kuitenkin tunnistettu my6s haittapuolia, joilla voi
olla negatiivisia vaikutuksia kayttdjaan.

Teknostressid on aiemmin tutkittu péddosin organisaatioiden kontekstissa,
mutta viimeisten vuosien aikana myos vapaa-ajan ympadristo on noussut tutki-
muskentilld esille. Varsinkin sosiaalisten yhteisopalveluiden aiheuttamaa tek-
nostressid on tutkittu laajalti (Brooks, Longstreet & Califf, 2017; Salo, Pirkkalai-
nen & Koskelainen, 2019; Tarafdar, Maier, Laumer & Weitzel, 2020). Puettavan
liikuntateknologian kohdalla tutkimusta ei ole kuitenkaan vield laajemmassa
mittakaavassa tehty. Lisdksi teknostressin tutkimuksessa on keskitytty pitkalti
stressin negatiivisiin vaikutuksiin, vaikka ilmiostd on tunnistettu myos
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positiivinen puoli (Selye, 1976). Tutkimuskirjallisuudesta on siis selkedsti havait-
tavissa tutkimusaukko.

Liikuntateknologiset laitteet ovat jo hyvin aktiivisesti kdytetty tuoteryhmd,
ja monilta 10ytyy ranteesta jonkinlainen &ly- tai urheilukello, joka on jatkuvasti
mukana arjen eri toiminnoissa. Luonnollisesti mitd enemman teknologia on ldsna
kayttdjan eldmaéssd, niin sitd todenndkoisempdd on altistua erilaisille vaikutuk-
sille. Jatkuva yhteiselo ndiden teknologioiden kanssa tarjoaa paljon hyotyjd,
mutta samalla mahdollisuus teknologian haittapuolille altistumiselle lisddntyy.
Esimerkiksi Karaméki ja kumppanit (2018) toteavat, ettd puettavilla litkkuntatek-
nologioilla on paljon hyottyjd, mutta siitd huolimatta ymmarrystd kayttdjien na-
kokulmasta tulisi vield kasvattaa. Teknostressin ymmaérryksen kasvattaminen
tassd kontekstissa on hyvin tarkedd, silld sen avulla voidaan mahdollisesti vdahen-
tad haittavaikutuksia ja edistdd hyotyjd, mitkd nakyvat kdyttdjien paivittdisessa
arjessa sekd yleisessd hyvinvoinnissa.

Tutkimus puettavien liikuntateknologioiden aiheuttamasta teknostressista
on siis paikallaan. Tdssd tutkielmassa pyritddn erityisesti perehtymddn tek-
nostressitekijoihin eli aiheuttajiin. Stressin osalta huomioon otetaan seka negatii-
viset ettd positiiviset vaikutukset. Lisdksi tutkielmassa pyritddn tunnistamaan,
ettd miten liikuntateknologiasta tunnistettavat erityispiirteet vaikuttavat tek-
nostressitekijoiden kohtaamiseen. Kohderyhma on rajattu kilpaurheilijoihin, silld
heiddn odotetaan hyodyntdvan eniten puettavia liikuntateknologioita muihin
kayttdjaryhmiin verrattuna. Myos liikuntateknologioiden osalta on tehty rajaus,
joka kattaa kaikki yleisesti saatavilla olevat puettavat liikuntateknologiset ratkai-
sut, kuten sykemittarit, aktiivisuusrannekkeet seké &ly- ja urheilukellot. Tutki-
muskysymyksind tdssd tutkielmassa ovat: “Millaisia teknostressitekijoita kil-
paurheilijat ovat kohdanneet liikuntateknologian kdytossa?” sekd “Miten liikun-
tateknologian erityispiirteet vaikuttavat teknostressi syntymiseen?”.

Tutkimuksen teoriaosuus on toteutettu kirjallisuuskatsauksena. Lahdekir-
jallisuus on keriétty erilaisia tietokantoja hyodyntden, kuten Google Scholar, IEEE
Xplore ja JSTOR. Hakusanoina ovat toimineet ”technostress”, “stressors”, ”sports
technology”, “wearable sports technology” sekd niiden suomenkieliset vastineet
ja muut soveltuvat hakutermit. Taman lisdksi tiedon hankinnassa on kaytetty
avuksi litkkuntateknologioiden valmistajien omia nettisivuja seké tuotekuvauksia
ja -tietoja. Tutkimuksen empiirinen osuus toteutettiin laadullisilla menetelmilla.
Aineisto keréttiin haastattelemalla kahdeksaa kilpaurheilijaa, jotka olivat koh-
danneet liikuntateknologioiden kdytossd teknostressid. Laadullisten menetel-
mien kdyttod on kuvailtu tarkemmin luvussa viisi.

Tutkimuksen seuraava osuus kasittelee aihepiirin aiempaa tutkimuskirjal-
lisuutta. Luvussa kaksi tutustutaan tarkemmin liikuntateknologian maééritel-
maédn tassd tutkielmassa, sekd kdydadan lapi tyypillisimpid teknologioiden tarjo-
amia ominaisuuksia. Lisdksi perehdytdan tarkemmin kilpaurheilijoiden ja liikun-
tateknologioiden suhteeseen. Luvussa kolme kadyd&an ldpi stressin késite ja tu-
tustutaan stressireaktion muodostumiseen. Tamdn lisdksi kdyddan lapi tek-
nostressin aiempia médritelmid, sen eri osa-alueita sekd tarkastellaan aiemmassa
tutkimuskirjallisuudessa tunnistettuja teknostressitekijoitd. Tdamdn jdlkeen
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luvussa neljd pyritddn tuomaan aiemmin madaritellyt aihepiirit yhteen tunnista-
malla liikuntateknologian erityispiirteitd ja niiden mahdollista vaikutusta tek-
nostressitekijoiden kohtaamiseen. Luku viisi kuvaa tutkimuksen empiirisen
osion toteutusta ja siind perustellaan tutkimusmenetelmien valintaa. Aineiston-
keruu- ja analysointiprosessit pyritddn tuomaan mahdollisimman yksityiskoh-
taisesti esille. Tamaén jdlkeen luvussa kuusi esitellddan tutkimuksen tulokset. Vii-
meisessd, seitsemidnnessd luvussa tutkimuksen tuloksia verrataan aiemmassa
tutkimuskirjallisuudessa tehtyihin 16ydoksiin. Lisdksi tuloksien merkitystd poh-
ditaan kdytannon sekd tutkimuskentdn ndkokulmasta, tuodaan esille mahdolli-
sia tutkimukseen liittyvid rajoitteita sekd pyritddn esittimddn relevantteja jatko-
tutkimusaiheita.
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2 LIIKUNTATEKNOLOGIA

Liikuntateknologia on kasitteend hyvin laaja eika sille ole olemassa yhtd yksiselit-
teistd maddritelmdd. Esimerkiksi Lolandin (2010) mukaan liikuntateknologia
edustaa keinoja, joiden avulla ihmisten liikunnalliset tavoitteet pyritddn toteut-
tamaan. Hianen mukaansa liikuntateknologia pitdd sisdllddan kaiken aina kehon
toiminnoista, perinteisiin urheiluvélineiseen, sekd suorituskykyéd parantaviin ko-
neisiin, aineisiin ja menetelmiin (Loland, 2010). Jyvaskyldn yliopisto (2022) on
puolestaan médritellyt liikuntateknologian seuraavasti: ”liikuntateknologialla et-
sitddn ratkaisuja yhdistdd teknologinen osaaminen biomekaniikan, fysiologian ja
valmennuksen osaamiseen edistimddn suoritus- ja toimintakykyd sekd ter-
veyttd”. Lisdksi Jyvaskyldan Yliopiston (2022) mééaritelméssd tuodaan esille, ettd
késite kattaa my0s analysointiohjelmat sekd apuvilineteknologiat.

Liikuntateknologiasta puhuttaessa voidaan viitata hyvin moniin erilaisiin
innovaatioihin ja teknologisiin ratkaisuihin nikokulman mukaan. Teknologioi-
den kayttdjind ja hyodyntdjind voivat toimia esimerkiksi urheilijat ja liikkujat,
valmentajat, organisaatiot, kannattajat tai yhteiskunta, joille kaikille liikuntatek-
nologia nédyttdytyy hieman eri tavalla (Ratten, 2019). Urheilijoiden ja liikkujien
kannalta olennaisimpia teknologisia ratkaisuja ovat erilaiset varusteet ja vilineet,
kuten esimerkiksi pyordilyssd pyorit, jotka ylipddtaan mahdollistavat lajien har-
rastamisen (Loland, 2010). Lisdksi kdytossd on myos suoriutumista parantavia
vdlineitd ja laitteita, loukkaantumisten ehkdisyad varten kehitettyja suojavarus-
teita sekd oikeudenmukaisuuden varmistavia teknologiota, kuten esimerkiksi vi-
deokamerat (Loland, 2010). Valmentajia hyddyttavid teknologioita ovat muun
muassa videokamerat ja urheilijoille puettavat mittarit, kun taas organisaatiot ja
kannattajat hyotyvit kehittyneistd urheiluldhetyksistd ja digitaalisen median pal-
veluista (Barbu, Turcu, Sandu, Diaconescu, Pasarin & Popescu, 2020). Yleisesti
ottaen liikuntateknologialla voidaan siis tarkoittaa ldhes kaikkea, missa teknolo-
gia ja liikkunta yhdistyvat.

Tdssd tutkielmassa keskitytdan kayttdjien ja vield tarkemmin kilpaurheili-
joiden ndkokulmaan, jonka vuoksi liikuntateknologia rajataan tarkoittamaan
yleisesti saatavilla olevia puettavia digitaalisia liikuntateknologioita. Kasitteelld
tarkoitetaan nimensd mukaisesti teknologioita, joita kayttdjat voivat pukea
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yllensd ja joissa on digitaalisia ominaisuuksia. Kyseisten teknologioiden avulla
kayttdjat voivat mitata ja seurata omaa suoriutumista, aktiivisuutta sekd palau-
tumista. Esimerkkejd puettavista liikuntateknologioista ovat muun muassa eri-
laiset aktiivisuusrannekkeet, dlykellot sekd sykemittarit, joiden avulla voidaan
mitata esimerkiksi kuljettua matkaa, korkeuseroja, vauhtia tai sykettd (Daiber &
Kosmalla, 2017). Liséksi puettaviin litkkuntateknologioihin lukeutuvat dlyvaatteet
sekd sensoreilla varustetut varusteet (Anzaldo, 2015). Tunnettuja puettavien lii-
kuntateknologioiden valmistajia ovat muun muassa Apple, Garmin, Polar seka
Suunto.

2.1 Puettavat liikuntateknologiat

Tietoisuus kuntoilusta ja terveydestd on lisdantynyt, mikd on kasvattanut puet-
tavien liitkuntateknologioiden suosiota (Kim, Chiu & Chow, 2019). Samanaikai-
sesti laitteiden saatavuus on parantunut, hinnat ovat laskeneet ja potentiaali eri
kayttotarkoituksiin on lisddntynyt, mikd on johtanut markkinoiden suureen kas-
vuun (Chidambaram ym., 2022). Liikuntateknologisten laitteiden kaytto on tullut
osaksi arjen rutiineja, ja ne toimivat esimerkiksi kannustajina sddnnolliseen lii-
kuntaan ja kunnon edistdmiseen (Anzaldo, 2015). Kim ym. (2019) toteavat, ettd
erilaiset laitteet mahdollistavat oman fyysisen toiminnan ja suorituskyvyn mit-
taamisen sekd seuraamisen. Keréttyjen tietojen avulla kdyttdjat voivat arvioida
omaa terveyttd ja hyvinvointia sekd luoda itselleen tavoitteita, jotka voivat tukea
terveend pysymistd, lisdtd aktiivisuutta sekd parantaa eldmédnlaatua (Kim ym.,
2019). Puettavien liikuntateknologioiden avulla pyritdédn siis tukemaan yksilsita
oman hyvinvoinnin ja terveyden ylldpitdmisessd sekd parantamisessa.

Puettavien liikuntateknologioiden kadytostd on tunnistettu monenlaisia
hyotyjd sekd lyhyelld ettd pitkalld aikavalilld. Fritzin, Huangin, Murphyn ja Zim-
mermannin (2014) tutkimuksessa havaittiin, ettd esimerkiksi numeerinen palaute
askelmadrdstd aiheuttaa kayttdjissa valittomid terveyttda edistdvid vaikutuksia,
kuten motivaation kasvua tiettyd aktiviteettia kohtaan. Vilittomien vaikutusten
lisdksi he havaitsivat liikuntateknologioilla olevan myos pidempiaikaisia vaiku-
tuksia kdyttdjien asenteisiin, jotka puolestaan nédkyivit kestdvind muutoksina ter-
veyttd edistdvissd toimintatavoissa. Esimerkiksi laitteen asettamat tavoitteet ja
palkinnot tietyistd toiminnoista olivat vaikuttaneet kayttdjien jokapdivdiseen ak-
tiivisuuteen ja pidempiaikaisten kuntotavoitteiden saavuttamiseen (Fritz ym.,
2014).

Laitteiden avulla voidaan parantaa yleisen hyvinvoinnin ja terveyden li-
sdksi myos esimerkiksi suorituskykyad erilaisissa urheilusuorituksissa. Anzaldo
(2015) nostaakin esille, ettd puettavat liikuntateknologiat tarjoavat hyotyja eri ta-
soisille liikkujille aina ammattiurheilijoista tavallisille kuntoilijoille. Kayttotar-
koitukset ja mahdollistetut hyodyt saattavat kuitenkin vaihdella paljon kayttdjan
lilkkuntatason sekd tavoitteiden mukaan. Tavalliselle arkiliikkujalle merkittavia
ominaisuuksia voivat olla esimerkiksi pdivittdinen askelmaééra tai energiankulu-
tus, kun taas huippu-urheilijat hakevat etua harjoittelun sekd palautumisen
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optimointiin. Tdhdn ndkdkulmaan perehdymme tarkemmin kilpaurheilijoita ka-
sittelevassd luvussa 2.3.

2.2 Sensorit ja ominaisuudet

Liikuntateknologiset laitteet pitdvit sisdlldan paljon erilaisia ominaisuuksia, joi-
den avulla kdyttdjdt voivat saada erilaista tietoa itsestddn. Kun kayttdjat pukevat
yllensd erilaisia sensoriteknologioita, he voivat saada tietoa suorituksen aikana
tai hakea, késitelld ja jakaa sitd myohemmin (James & Petrone, 2016).

Puettavien liikuntateknologisten laitteiden sensoreihin ja ominaisuuksiin
lukeutuvat muun muassa sykemittarit, GPS-paikannus, pulssioksimetri seka lii-
kesensorit. Useimmiten sensoreita ja mittaustietoja hyodynnetdan yhdessa katta-
vampien tietojen saamiseksi. Kyseisten tietojen avulla kayttdjille voidaan taas tar-
jota lukuisia erilaisia ominaisuuksia seké tietoja oman kehon toiminnasta ja liik-
keista.

Sykemittareista on muodostunut tdrked osa harjoittelua monissa eri lajeissa
ja etenkin kestdvyysurheilussa (Achten & Jeukendrup, 2003). Heiddn mukaansa
sykemittareita kdytetddn pddosin mittaamaan harjoituksen intensiteettid ja sen
seuraaminen on yleisesti ottaen helppoa. Harjoittelussa tapahtuvan sykkeen seu-
raamisen lisdksi antureilla mitataan usein myos levon aikaista sykevilivaihtelua
(Achten & Jeukendrup, 2003). Sykkeen mittaaminen onnistuu esimerkiksi ranne-
laitteen tai sykevyon avulla. Sykevyotd kdytetddn usein jonkin toisen laitteen yh-
teydessd, jolloin tiedot saadaan kdyttdjan ndkyviin. Useimmiten syke ilmoitetaan
kayttdjalle lyonteind minuutissa. Sykkeen ja sykevilivaihtelun perusteella laittei-
den valmistajat pystyvét tarjoamaan kayttdjilleen hyvin monenlaista tietoa seka
erilaisia ominaisuuksia. Esimerkiksi urheilukellojen (Garmin 2022, Polar 2022,
Suunto 2022) tapauksessa kdyttdjd voi seurata reaaliaikaisesti omaa sykettdansa
laitteen naytoltd. Lisdksi laitteet tarjoavat kdyttdjille tietoa harjoittelun tilasta,
yleisestd kuormitustilasta, sen hetkisesta suorituskyvystd, stressistd, unesta ja pa-
lautumisesta.

GPS:lla tarkoitetaan satelliiteilla toimivaa paikannus ja navigointi jarjestel-
méd (El-Rabbany, 2002). Sen kdytto perustuu yhteensd 24 satelliitin toimintaan,
jotka on asetettu niin, ettd ne kattavat koko maapallon taajuudellaan (El-Rabbany,
2022). GPS-paikannus on hyvin yleinen toiminto puettavissa liikuntateknologi-
oissa ja sen avulla voidaan mitata muun muassa vauhtia, matkaa ja korkeutta
(Lluch, Rebollo, Calduch-Losa & Molla, 2020). GPS-paikannuksen avulla kaytt&ja
voi saada kattavasti tietoa esimerkiksi oman juoksulenkin vauhdista, kuljetusta
matkasta seké reitistd. Lisdksi paikannustoimintoja voidaan hyodyntédd esimer-
kiksi kiipeilyssd, laskettelussa sekd golfissa (Garmin 2022, Polar 2022, Suunto
2022).

Pulssioksimetri on veren happipitoisuuteen ja pulssin mittaamiseen tarkoi-
tettu sensori, jonka toiminta perustuu puna- ja infrapunavalojen erilaiseen la-
pdisykykyyn (Jubran, 2004). Esimerkiksi Garminin (2022) urheilukellot suuntaa-
vat kdyttdjan ranteeseen valonsiteitd, joiden avulla kehon hapenkayttod voidaan



13

tarkkailla. N4itéd tietoja voidaan taas yhdistda esimerkiksi syketietojen kanssa, jol-
loin kadyttdjan unta voidaan tarkkailla.

Liikesensoreita hyodynnetddn puettavissa laitteissa terveyden ja suoritus-
kyvyn parantamiseen, mittaamalla esimerkiksi kédvelyd, juoksua, pyordilya tai
lyontiliikettd tenniksessd, sulkapallossa seké golfissa (Anand, Sharma, Srivastava,
Kaligounder & Prakash, 2017). Yleisimpid kdytettyjd liiketunnistimia kiihtyvyys-
mittarit, gyroskoopit sekd magnetometri, jotka kerdavit tietoja laitteen liikkeista
ja asennoista (Barshan & Yurtman, 2020). Esimerkiksi Polarin ja Garminin (2022)
tarjoamista laitteista 16ytyy juoksusensoreita (kithtyvyysmittari), jotka mittaavat
kayttdjan juoksutekniikkaa. Tietoa saadaan muun muassa askeltiheydestd, aske-
leen pituudesta, maakosketuksesta sekd pystysuuntaisesta litkehdinnastd. Nai-
den tietojen perusteella kayttdjd voi pyrkid parantamaan omaa juoksutyylidan.
Lisdksi liikesensoreita kdytetdan esimerkiksi pdivittdisen askelméadrien mittaami-
seen.

Nykypdivan puettavat laitteet ovat kehittyneet hyvin pitkalle ja ne tarjoavat
myos paljon muita toimintoja oman kehon toiminnan ja liikehdinndn mittaami-
sen ohella. Urheilukellon voi yhdistdd omaan dlypuhelimeen, jolloin esimerkiksi
viestit ja sddtiedot saa suoraan ranteeseen. Kayttdja voi kuunnella laitteen avulla
musiikkia, maksaa ostoksia ja jopa seurata osakekursseja. Ndiden lisdksi tarjolla
on myos lukuisia muita ominaisuuksia ja esimerkiksi Garmin (2022) on kehitta-
nyt kohdistetut laitteet eri urheilulajien liséksi, autoiluun, lentdmiseen, kalastuk-
seen ja metsdstykseen sekd veneilyyn, kun taas Polar (2022) on kehittdnyt omat
sykemittarit hevosille. Puettavat liikuntateknologiat eivét ole siis endd pelkas-
tddn oman harjoittelun, aktiivisuuden ja palautumisen seurantaan kaytettavia
apuvilineitd, vaan niitd voidaan kdyttaa jatkuvasti lisdédntyvissd méarin arjen eri
toiminnoissa.

2.3 Liikuntateknologia ja kilpaurheilijat

Taman tutkielman kohderyhmind toimivat kilpaurheilijat, joten késitteen maa-
rittely on paikallaan. Yhtd yksiselitteistd méadritelméaa ei ole kilpaurheilulle ole-
massa, mutta sen voidaan katsoa kasittavana kaikki kilpailullisesti harjoitettava
urheilu. Jos yksilo on tavoitteellisesti osallistunut tai osallistumassa kilpailuun,
niin hdnestd voidaan kadyttdd termid kilpaurheilija. Kilpaurheilua voi harjoittaa
amatoori- sekd ammattilaistasolla, mikd maadraytyy urheilusta saatavien tulojen
perusteella.

Yleiselld tasolla puettavat liikuntateknologiat tukevat kdyttédjien hyvinvoin-
tia ja yleistd aktiivisuutta arjessa. Kilpaurheilijoiden kohdalla voidaan kuitenkin
olettaa, ettd hyvinvointi ja toimintakyky ovat hyvalld tasolla, jolloin pddpaino
teknologian hyddyntdmisessa keskittyy urheilusuorituksiin. Kilpaurheilijoiden
kohdalla liikuntateknologioiden kidytto painottuu todenndkoisemmin lajikoh-
taisten suoritusten ja suorituskyvyn parantamiseen, kuin esimerkiksi askelmaa-
rien seuraamiseen.
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Kilpaurheilussa teknologian kehitys on tuonut mukanaan paljon mahdolli-
suuksia uusien hyotyjen ja etujen saavuttamiseksi. Esimerkiksi Ratten (2020) to-
teaa, ettd kansainviélisessd urheilussa teknologia on yksi merkittdvimmista kil-
pailukykyad edistdvistd tekijoistd. James, Davey ja Rice (2004) puolestaan toteavat,
ettd tieteelld on ldhes yhtd paljon merkitysta eliittiurheilijoiden suorituksiin, kuin
harjoittelulla.

Liikuntateknologisten ratkaisujen kehitys on tehnyt laitteista entistd pie-
nempid ja edullisempia, mikd on tietysti mahdollistanut niiden kaupallistumisen
ja hyodyt kilpaurheilijoiden ulkopuolelle. Kilpaurheilijoiden kohdalla teknologi-
oiden kehitys on puolestaan mahdollistanut siirtymisen laboratoriomittauksista
urheilijoiden luonnolliseen ymparistoon, jolloin kerityt tiedot vastaavat parem-
min todellisuutta (James ym., 2004). Giblin, Tor & Parrington (2016) nostavat
esille, ettd teknologioiden kerddamaén tiedon avulla voidaan seurata urheilijoiden
suoriutumista sekd suunnitella harjoittelua. He painottavat kuitenkin sitd, ettd
teknologia itsessddn ei paranna suoriutumista, vaan se on tdysin kiinni siitd, etta
kuinka hyvin kerdttyd tietoa hyodynnetéddn (Giblin ym., 2016).

Merkityksellisen ja luotettavan palautteen saaminen on tiarke&d suoritusky-
vyn sekd urheilutaitojen kehityksen kannalta, ja sen merkitys on vain korostunut
viimeisten vuosien aikana (Kettunen, Cricthley & Kari, 2019). Chidambaramin
ym. (2022) mukaan puettavilla liikuntateknologioilla voidaan keratd suuret maa-
rat dataa reaaliaikaisesti ennen harjoittelua, sekd sen aikana ja sen jdlkeen. Tama
auttaa tunnistamaan kaavoja ja toimintamalleja urheilusuorituksista ja niitd ana-
lysoimalla suorituksia voidaan muuttaa sekd parantaa (Chidambaram ym., 2022).
Kettusen ja kumppaneiden (2019) mukaan teknologian kehitys on nostanut ur-
heilijoiden harjoitteluun liittyvdn palautteenannon tdysin uudelle tasolle, silld
sitd voidaan antaa harjoituksen aikana seka sen jdlkeen. Erityisesti reaaliaikainen
palautteen saaminen ndhddan merkityksellisend, silla kilpaurheilijoiden koh-
dalla pienid muutoksia tdytyy kyetd tekemddn suhteellisen lyhyessd ajassa
(Giblin ym., 2016). Valmentajat ja urheilijat kokevat tdiman hyvin arvokkaaksi ja
se vaikuttaakin olevan myonteinen vaikuttaja urheilijoiden tehokkaampaan ke-
hitykseen (Kettunen ym., 2019).

Liikuntateknologioiden kaytto ulottuu kilpaurheilijolla myds harjoittelun
ulkopuolelle. Kilpaurheilijoiden kohdalla harjoitusmaarat ovat usein suuria, jol-
loin palautumiseen ja yleiseen kuormitustasoon tulee kiinnittda erityistd huo-
miota. Diiking, Hotho, Holmberg, Fuss & Sperlich (2016) toteavat, ettd suoritus-
kyvyn optimointi ja haitallisilta terveysvaikutuksilta vélttyminen vaatii harjoit-
telun pdivittdistda mukauttamista. Heiddn mukaansa kuormituksen optimoin-
nissa on otettava huomioon monet yksil6lliset tekijit, joiden seuraamiseen puet-
tavat liikkuntateknologiat tarjoavat hyvat mahdollisuudet (Diiking ym., 2016). Pu-
ettavia liikuntateknologioita voidaan hyodyntdd muun muassa palautumisen
seurannassa, jotta uupumukselta tai ylirasitukselta viltyttdisiin (Diiking ym.,
2016).

Kilpaurheilijoiden ndkokulmasta liikuntateknologiset ratkaisut ovat siis
hyvin merkittdva osa harjoittelua ja palautumista. Henkilokohtaisen tiedon ja pa-
lautteen saaminen helposti ja nopeasti mahdollistaa muutosten tekemisen omaan
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toimintaan, jonka avulla omaa suoriutumista ja suorituskykya voidaan kehittaa.
Nykypdivana erot kilpaurheilussa ovat hyvin pienid, jonka vuoksi omaa harjoit-
telua tulee tukea kaikilla mahdollisilla keinoilla.
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3 TEKNOSTRESSI

Teknologian kehitys on tuonut mukanaan uusia mahdollisuuksia seké lukuisia
hyotyjd yhteiskunnalle. Ilman haittavaikutuksia ei olla kuitenkaan selvitty ja yksi
pidempi aikaisista teknologiaan liittyvistd haasteista on teknostressi.

Téssd luvussa kasitellddan tarkemmin teknostressin kisitettd aiemman tut-
kimuskirjallisuuden perusteella. Ensimmdisend tutustutaan stressin kisitteeseen
sekd stressikokemuksen syntymiseen. Tdmdn jdlkeen perehdytddn aiemmassa
kirjallisuudessa esille nousseisiin teknostressi -kasitteen madritelmiin. Lisdksi
kadydaan lapi teknostressin osa-alueet, sekd tutustutaan tarkemmin yhteen osa-
alueista, teknostressinaiheuttajiin.

3.1 Stressi ja stressikokemuksen syntyminen

Stressi on ilmiond hyvin tunnettu ja sen ympdrilld kdyddan keskustelua useissa
eri ympdristoissd. Lazarus ja Folkman (1984) sanovat, ettd késitteen kohdalla kay-
d&dédn jatkuvaa keskustelua esimerkiksi biologian, terveydenhuollon, talouden,
politiikan sekd kasvatuksen konteksteissa. Stressi on siis vahvasti ldsnd yhteis-
kunnan seké kaikkien yksiloiden eldaméassa.

Ensimmaisen kerran stressi on mddritelty vuonna 1936 Hans Selyen toi-
mesta (Lazarus & Folkman, 1984). Selyen mukaan termilld tarkoitettiin jarjestel-
mallistd joukkoa kehon puolustuskeinoja kaikkia haitallisia drsykkeitd vastaan.
Sittemmin stressi on méadritelty useasti uudelleen ja yksi tunnetuimmista maari-
telmistd ja teorioista tulee Lazarukselta ja Folkmanilta (1984). Heiddn kehittaméan
transaktiomallin (KUVIO 1) mukaan stressi on: “tietynlainen henkilén ja ympa-
riston vilinen suhde, jonka henkil6 arvioi kuormittavaksi tai hdnen voimava-
ransa ylittavéaksi, vaarantaen hanen hyvinvointinsa” (Lazarus & Folkman, 1984).
Transaktiomalli koostuu kolmesta osa-alueesta, joita ovat stressitekijét (stressors),
stressin seuraukset (strain) sekd tilannetekijat (situational factors). Stressitekijalla
tarkoitetaan yksilon kokemaa drsykettd, joka aiheuttaa yksilossé stressid (Cooper,
Dewe & O'Driscoll, 2001; Ragu-Nathan T., Tarafdar, Ragu-Nathan B. & Tu, 2008).
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Aiheuttaja voi olla esimerkiksi tapahtuma, vaatimus tai tilanne, jonka yksil6 koh-
taa jossakin ympadristossa (Cooper ym., 2001; Ragu-Nathan ym., 2008). Stressite-
kijoihin tutustutaan tarkemmin teknostressin nikokulmasta luvussa 3.5. Toinen
tarked osa transaktiomallia on stressin seuraukset, jolla tarkoitetaan psykologista,
tyysistd tai kdytoksellistd reaktiota kohdattuun drsykkeeseen (Cooper ym., 2001;
Ragu-Nathan ym., 2008). Ilmenneestd reaktiosta aiheutuu seurauksia, jotka voi-
vat vaikuttaa esimerkiksi yksiloon tai ympaéristoon (Cooper ym., 2001). Tilanne-
tekijoilld tarkoitetaan tekijoitd, jotka voivat lieventdd stressitekijan vaikutusta,
sekd samalla vahentdd stressin seurauksia (Cooper ym., 2001; Ragu-Nathan ym.,
2008). Stressin seurauksiin sekd tilannetekijoihin tutustutaan tarkemmin tek-
nostressin ndkokulmasta luvussa 3.3.

\ 4

Stressitekijat Stressin seuraukset

A
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

Tilannetekijat

KUVIO 1 Yksinkertaistettu stressin transaktiomalli (Ragu-Nathan ym., 2008)

Useat stressin nykyaikaiset maaritelmat ja tutkimukset pohjautuvat Lazarusin ja
Folkmanin kehittimddn malliin. Esimerkiksi Cooper ym., (2001) toteavat, ettd
stressi johtuu yksilon kokemasta epidtasapainosta kohdattujen vaatimusten ja
omien kykyjen vililld. Stressin syntymiseen ja kokemiseen vaikuttavat monet eri
tekijdt, jonka vuoksi esimerkiksi yksiloiden stressikokemuksen vililld voi olla
suuriakin eroja.

Stressi on médritelty Selyen (1976) toimesta kahteen eri osaan. Useimmiten
stressi mielletddn negatiivisena ja haitallisena asiana, jolloin puhutaan distres-
sistd. Selye (1976) nostaa kuitenkin esille, ettd stressireaktiot eivit aina ole haital-
lisia. Sopivan tasoinen stressi voi aiheuttaa myos positiivisia reaktioita, jotka ovat
véalttamattomid motivaatiolle, kasvulle, kehitykselle sekd muutokselle (Selye,
1976). Positiivisesta stressistd kdytetddn nimitystd eustressi. Selyen (1976) mu-
kaan distressid koetaan silloin, kun yksiloon kohdistuvat vaatimukset ovat liian
korkeita tai vdhdisid, kun taas eustressi kuvastaa kohdattujen vaatimusten ihan-
teellista tasoa. Le Fevre, Matheny ja Kolt (2003) nostavat esille, ettd vaatimuksien
tason lisdksi vaikutusta on myos silld, ettd miten yksilo kokee stressitekijoiden
ominaisuudet. Ndihin lukeutuvat muun muassa stressitekijan ajoitus, onko se
toivottu tai hyodyllinen sekd onko vaatimus itse asetettu vai ulkopuolelta lahtoi-
sin (Le Fevre ym., 2003).

Eustressin ja distressin vilisessd madritellyssd on noussut esille kuitenkin
ongelmia ja monissa tilanteissa rajauksen tekeminen on hyvin hankalaa. Biener-
tova-Vasku, Lenart ja Scheringer (2020) toteavat, ettd stressitekijan aiheuttama
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reaktio voi vaihdella sen mukaan, ettd missd hetkessa sitd tarkastellaan. Esimer-
kiksi akateemisessa kontekstissa esiintyvit tiukat palautuspdivit saattavat en-
siksi aiheuttaa yksilossd distressid, ahdistuksen ja epamukavuuden muodossa.
Palautuspdivdn lahestyessd tuottavuus usein kuitenkin tehostuu, jolloin reaktio
voidaan luokitella eustressiksi (Bienertova-Vasku ym., 2020). Monet stressitekijadt
saattavat siis aiheuttaa yksiloissd sekd negatiivisia, ettd positiivisia vaikutuksia.

Kaytdnnossd on hyvin vaikea tehdd yksiselitteistd rajausta eustressin ja
distressin vilille. Yksittdinen stressitekijd saattaa aiheuttaa toisessa henkilossa
eustressid, kun taas toisen yksilon kohdalla vaatimukset voivat olla liian suuria
tai ajoitus vddrd. Distressin ja eustressin tarkastelu ennakkoon on siis hyvin han-
kalaa, mutta stressikokemusten perusteella reaktioita voidaan luokitella positii-
visiin ja negatiivisiin vaikutuksiin. Tédssa tutkimuksessa pyritddn ottamaan huo-
mioon stressin molemmat puolet.

3.2 Teknostressin miiritelma

Teknostressin kisite on noussut ensimmadisen kerran esille vuonna 1984 Craig
Brodin kirjoittamassa kirjassa, Technostress: The Human Cost Of The Computer
Revolution (Brod, 1984). Teknostressi on siis tunnistettu teknologian negatii-
viseksi puoleksi jo kauan aikaa sitten, mutta samalla kun teknologia on kehitty-
nyt, niin my9s teknostressin kdsite on muuttunut vuosikymmenten aikana.

Vuodesta 1984 alkaen teknostressille on luotu useita eri maaritelmia. Bro-
din (1984) kirjassa teknostressi méadriteltiin moderniksi taudiksi, joka syntyy yk-
silon kykenemattomyydestd késitelld uusia teknologioita terveelliselld ta-
valla. " Teknostressi voi ilmetd haasteena omaksua teknologioita tai sitten liialli-
sena samaistumisena tietotekniikkaan” (Brod, 1984). Seurauksiksi Brod (1984)
nostaa muun muassa pddnsdryn, painajaiset sekd sosiaaliset vaikutukset.
Vuonna 1997 Rosen ja Weil (1997) laajensivat Brodin teknostressin madritelmaa
kattamaan kaikki teknologiasta suoraan seké vilillisesti aiheutuvat negatiiviset
vaikutukset asenteisiin, ajatuksiin, kdyttdytymiseen sekd psykologiaan.

Vuonna 2007 tehdyssa tutkimuksessa todettiin ettd: “Teknostressi on yksi
haitallisista seurauksista, joka johtuu yksilon jatkuvasta yrityksestd sopeutua
muuttuvaan ja kehittyvaan teknologiaan, sekd niiden kayttoon liittyviin muuttu-
viin kognitiivisiin ja sosiaalisiin vaatimuksiin” (Tarafdar, Tu, Ragu-Nathan, B &
Ragu-Nathan, T, 2007). Tutkimuksessa mainitaan esimerkki teknostressistd, jossa
kayttdjat saavat paljon tieto eri ldhteistd ja usein sitd on enemmaén kuin sitd voi-
daan tehokkaasti késitelld. Kun liiallinen tiedon mééra yhdistetdan jatkuvasti ke-
hittyvien teknologioiden monimutkaistumiseen, niin se aiheuttaa kayttgjélle tun-
teen siitd, etteivdt he kykene selviytymddn, miké taas johtaa stressiin (Tarafdar
ym., 2007).

Wang, Shu ja Tu (2008) ovat pohjanneet oman mééaritelméansa Brodin seka
Rosen ja Weilin aiempiin médéritelmiin. Heiddn mukaansa ”teknostressi kuvastaa
yksilon epavarmuutta, pelkoa, jannittyneisyyttd ja ahdistuneisuutta opetellessa
tai kdyttdessd teknologiaa suoraan tai epdsuorasti, mikd lopulta johtaa
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psykologiseen ja emotionaaliseen vastenmielisyyteen ja estdd jatkamasta tekno-
logian kayttod” (Wang ym., 2008).

Salanova, Llorens ja Ventura (2014) puolestaan mddrittelevit teknostres-
sin “negatiiviseksi psykologiseksi reaktioksi tai tilaksi, joka liittyy teknologian
kayttoon sekd sen kdyton uhkaan tulevaisuudessa”. Tutkimuksessa esiteltyjd ne-
gatiivisia psykologisia kokemuksia ovat muun muassa ahdistus, henkinen vasy-
mys sekd riippuvuus (Salanova ym., 2014). Heiddn mukaansa teknostressi ei
johdu itsessddn teknologian negatiivisista vaikutuksista, vaan enemmankin tek-
nologian asettamien vaatimusten sekd kayttdjan resurssien vélisestd suhteesta
(Salanova ym., 2014).

Aiemmin esille nousseista teknostressin maaritelmistd huomataan, etta ka-
sitettd ja sen ympdrilld olevia ilmititd on ldhestytty pddosin negatiivisesta nako-
kulmasta. Teknostressistd on puhuttu muun muassa tautina (Brod, 1984) ja esille
on tuotu useita erilaisia ilmioon liittyvid haitallisia seurauksia (Rosen & Weil,
1997; Salanova ym., 2014). Negatiivisen puolen eli distressin lisdksi on olemassa
kuitenkin myos stressin positiivinen puoli, jota kutsutaan eustressiksi (Selye,
1976). Tarafdar, Cooper ja Stich (2019) toteavat, ettd teknostressin aiempi kirjalli-
suus keskittyy pddasiassa esittelemddn teknologiasta aiheutuvan stressin uhkana
ja negatiivisena asiana, sekd tuomaan esille haittavaikutuksia. Kirjallisuudessa ei
ole kuitenkaan tuotu esille sitd, ettd teknologian asettamat vaatimukset voivat
johtaa my0s positiivisiin vaikutuksiin (Tarafdar ym., 2019). Kaikki stressitekijat
eivit ole aina haitallisia yksiloille, vaan ne voivat myos kannustaa, haastaa, mo-
tivoida ja rohkaista yksilod positiivisella tavalla (Tarafdar ym., 2019).

Tutkimuksessaan Tarafdar ja kollegat (2019) kehittivdat uuden mallin tek-
nostressin tutkimusta varten, jossa otetaan huomioon sekéd tekno-distressi, ettd
tekno-eustressi. Heiddn mukaansa kyseessa on kaksi eri ilmittd, joiden mukaan
yksilot voivat kokea teknologian ymparistoolosuhteet. Tekno-eustressin puolella
teknostressitekijdt koetaan haasteena, joka tarjoaa mahdollisuuden oppia uutta
ja parantaa olemassa olevia taitoja. Haasteiksi koettujen tekijoiden kohdalla kayt-
taa positiivisiin seurauksiin (Tarafdar ym., 2019). Tekno-distressin kohdalla yk-
silo kokee teknostressitekijan uhkana ja hdiritekijand, koska henkilokohtaisten
resurssien ei uskota olevan riittdvid tilanteen hallintaan. Uhkaa vastaan pyritdaan
suorittamaan toimintoja, joiden avulla sen vaikutuksia pyritddn rajoittamaan,
mikd voi puolestaan johtaa joko positiivisiin tai negatiivisiin seurauksiin (Ta-
rafdar ym., 2019).

Teknostressin madritelmét eivit ole kovinkaan tarkkoja, joka johtuu osit-
tain jatkuvasti kehittyvastd ja muuttuvasta teknologisesta ymparistostd. Tdssa
tutkielmassa teknostressi madritelldan stressireaktioksi, joka aiheutuu teknolo-
gian kadytostd seka siihen liittyvistd muuttuvista vaatimuksista. Kun teknologian
asettamat vaatimukset osoittautuvat kayttdjille ylitsepdadseméttomiksi omaan
osaamiseen ja kykyihin ndhden, niin silloin kayttdjda kohtaa teknostressitekijan,
joka voidaan kokea haasteena tai uhkana. Riippuen yksilon omista resursseista,
arvioinnista ja toiminnasta teknostressin seuraukset voivat olla positiivista tai ne-
gatiivisia.
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3.3 Teknostressin osa-alueet

Teknostressi voidaan jaotella osa-alueisiin Lazarusin ja Folkmanin (1984) kehit-
taman stressin transaktiomallin mukaisesti. Teknostressin kohdalla osa-alueet
ovat teknostressitekijdt, teknostressin seuraukset seka teknostressin estéjat, jolla
viitataan stressin tilannetekijoihin. Tadssd luvussa perehdytddn tarkemmin eri
osa-alueisiin.

Teknostressitekijoilld tarkoitetaan teknologian kaytossd kohdattavia stres-
sitekijoitd (Srivastava, Chandra & Shirish, 2015). Ragu-nathanin ym. (2008) mu-
kaan teknologia voi aiheuttaa stressid monilla eri tavoilla. Esimerkiksi organisaa-
tio ja tyokontekstissa on tunnistettu, ettd mahdollisuus jatkuvalle yhteydessa ole-
miselle, tiedon saaminen useista eri ldhteistd sekd jatkuva vaatimus muutokselle
aiheuttaa kdyttdjissd stressid. Heiddn mukaan tieto- ja viestintdtekniikka aiheut-
taa stressid, koska se on monimutkaista, jatkuvasti muuttuvaa ja se vaatii paljon
oppimista ja tyotd, sekd siihen liittyy teknologisia haasteita ja ongelmia (Ragu-
nathan ym., 2008). Aiemmassa tutkimuskirjallisuudessa tunnistettuja teknostres-
sitekijoitd kasitellddn tarkemmin ja yksityiskohtaisemmin luvussa 3.3.

Teknostressi aiheuttaa ympaéristostd ja yksiloistd riippuen hyvin erilaisia
seurauksia. Aiemmassa tutkimuskirjallisuudessa teknostressin seurauksia on ja-
oteltu hieman eri tavoilla. Esimerkiksi Tarafdar, Tu & Ragu-Nathan (2010) jaka-
vat vaikutukset psykologisiin ja kdytoksellisiin reaktioihin. Psykologisilla vaiku-
tuksilla tarkoitetaan stressitekijoistd aiheutuvia emotionaalisia reaktiota, joita
ovat esimerkiksi tyotyytymaéttomyys ja masennus, kun taas kadytoksellisid vaiku-
tuksia ovat muun muassa heikentynyt tuottavuus, lisidntyneet poissaolot, tehta-
vistd suoriutumisen vaikeus (Tarafdar ym., 2010). Liséksi kdytoksellisiin vaiku-
tuksiin lukeutuu teknologian kayton vahentdminen tai kokonaan lopettaminen
(Maier, Laumer, Eckhardt & Weitzel, 2015; Lugman, Cao, Ali, Masood & Yu,
2017). Nisafani, Kiely & Mahony (2020) mddrittelevit puolestaan kategorioiksi
emotionaaliset ja fyysiset seuraukset. Emotionaalisia seurauksia ovat muun mu-
assa tyohon ja suhteisiin liittyvd ahdistus (Kummer, Recker & Bick, 2017) seka
emotionaalinen vasymys (Brown, Duck & Jimmieson, 2014) ja fyysisid seurauksia
puolestaan esimerkiksi korkea kortisoliarvo (Riedl, Kindermann, Auinger & Ja-
vor, 2012). Sosiaalisten yhteisopalveluiden kontekstissa on tunnistettu nelja hy-
vinvointiin liittyvad seurasta, joita ovat keskittymisvaikeudet sekd uneen, iden-
titeettiin ja sosiaalisiin suhteisiin liittyvit haasteet (Salo ym., 2019). Teknostressin
kohdalla tutkimus on pitkalti keskittynyt negatiivisiin seurauksiin. Joitakin posi-
tiivisiakin vaikutuksia on kuitenkin tunnistettu, kuten esimerkiksi kasvanut
tyonteon tehokkuus ja laatu, innovatiivisuuden lisddntyminen seké taitojen ke-
hittyminen (Tarafdar ym., 2019).

Teknostressin estdjilld tarkoitetaan tilannesidonnaisia muuttujia ja tekijoitd,
jotka voivat vdhentdd teknostressin vaikutuksia (Ragu-Nathan ym., 2008). Vai-
kuttavat tekijdt voivat olla yksilon persoonallisuuspiirteitd, teknologian erityis-
piirteitd tai sosiaalista tukea (Srivastava, 2015). Organisaatioiden kontekstissa
tunnistettuja estdjid ovat muun muassa organisaatioiden tarjoama tuki
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loppukayttdjilla (Nelson, 1990) sekd muutoksiin osallistaminen sekd niista viesti-
minen (Parsons, Liden, O’Connor & Nagao, 1991). Teknologioiden erityispiir-
teilld on tunnistettu olevan myds vahva yhteys teknostressin kokemiseen
(Ayyagari, Grover & Purvis, 2011). Heiddn mukaansa teknologian kaytettavyys
ominaisuuksilla, ldsnédololla sekd dynaamisuudella on yhteys stressitekijoihin ja
sitd kautta teknostressin vaikutusten lisidntymiseen tai vahenemiseen (Ayyagari
ym., 2011).

3.4 Teknostressitekijit

Teknostressin tutkimuskirjallisuudessa on tuotu esille viiden teknostressitekijan
joukko, jotka toimivat stressikokemuksen aiheuttajina. Ndihin lukeutuvat tekno-
ylikuormitus, teknoinvaasio, teknomonimutkaisuus, teknoturvattomuus sekd
teknoepdvarmuus (Tarafdar ym., 2007; Wang, 2008). Aiemman kirjallisuuden pe-
rusteella on tunnistettu myos sosiaalisiin yhteistpalveluihin liittyvid teknostres-
sitekijoitd, jotka ovat invaasio, toimintamallien oppiminen, sosiaalinen ylikuor-
mitus, epdvarmuus, monimutkaisuus, tiedon ylikuormitus (Tarafdar ym., 2020)
sekéd yksityisyyden hallinnan puute (Salo ym., 2019). Lisdksi yksi tutkimus on
késitellyt teknostressin ja puettavien teknologioiden vilistd yhteyttd, jossa teki-
joiksi nostettiin muun muassa epatarkkuus, epdluotettavuus, monimutkaisuus,

Schache & Jung, 2020).

Yhteisopalveluiden ja puettavien teknologioiden yhteydessa tunnistetut te-
kijat ovat hyvin samanlaisia kuin yleisesti tunnistetut, perinteiset teknostres-
sinaiheuttajat. Teknostressi saattaa kuitenkin ndyttaytyd hyvin erilaisena organi-
saatio- ja vapaa-ajan konteksteissa (Salo ym., 2019). Seuraavissa alaluvuissa kasi-
telldan tarkemmin tutkielman kannalta tdrkeitd teknostressitekijoitd aiemman
tutkimuskirjallisuuden perusteella. Lisdksi mychemmin luvussa neljda tuodaan
esille liikuntateknologian erityispiirteiden ja teknostressinaiheuttajien vélistd yh-
teytta.

3.4.1 Teknoylikuormitus

Teknoylikuormitus muodostuu teknologian kehityksestd johtuvista muuttuvista
tai kasvavista vaatimuksista, jotka kohdistuvat yksiloon (Ragu-Nathan ym.,
2008). Tarafdar ym. (2007) toteavat ettd teknoylikuormituksella tarkoitetaan ti-
lannetta, jossa kayttdjdat joutuvat tyoskenteleméddn nopeammin ja pidempadn ke-
hittyneen teknologian vuoksi.

Teknologioiden avulla tietoon ja ihmisiin voidaan olla yhteydessd milloin
tahansa, mikd esimerkiksi tyokontekstissa parantaa organisaation tehokkuutta
(Ingusci, Signore, Giancaspro, Manuti, Molino, Russo, Zito & Cortese, 2021). No-
peat teknologian muutokset eivit kuitenkaan sovi kaikille, jolloin kayttdjat voi-
vat kokea epavarmuutta, kyvyttomyyttd ja stressid uusien tietojen ja taitojen ka-
sittelemisestd (Ingusci ym., 2021). Jatkuva vuorovaikutus teknologioiden kanssa
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lisdd my0s vastaanotettavan tiedon médrada. Siind vaiheessa, kun tiedon maara
kasvaa liian suureksi, ei sitd voida endé késitelld, miké taas aiheuttaa vasymystd,
muistivaikeuksia ja hallinnan tunteen menetyksen (Ingusci ym., 2021).

3.4.2 Teknoinvaasio

Teknoinvaasiolla tarkoitetaan teknologian tunkeutumista osaksi eldmédn muita
osa-alueita. Usein silld viitataan organisaatioiden kontekstissa ilmeneviin tekno-
logioihin, jotka tunkeutuvat osaksi vapaa-aikaa. Tarafdarin ym. (2007) mukaan
teknoinvaasiolla tarkoitetaan muun muassa tilanteita, joissa kdyttdja on jatku-
vasti tavoitettavissa sekd tyontekijdt tuntevat olevansa jatkuvasti yhteydesss, jol-
loin tydn ja vapaa-ajan raja hamartyy.

Covid-19 pandemian myotd etdtyoskentely on lisddntynyt ja sen on tunnis-
tettu vaikuttavan suoraan teknoinvaasion ilmenemiseen (Molino, Ingusci, Sig-
nore, Manuti, Giancaspro, Russo, Zito & Cortese, 2020). Teknologia on mahdol-
listanut joustavan tyoskentelyn missd tahansa ymparistossd, mikéd taas puoles-
taan on hamadrtanyt tyon ja perheen vilisid rajoja sekd lisdannyt konflikteja (Mo-
lino ym., 2020). Toisena syynd etdtyoskentelyn ja teknoinvaasion viliselle yhtey-
delle on lisddntyneen valvonnan tunne. Tutkimuksien mukaan etédtyotd tekevat
henkilot kokevat organisaatioiden ja esihenkiléiden seuraavan heiddn tyosken-
telyddn normaalia tarkemmin (Parker, Knight & Keller, 2020; Spagnoli, Molino,
Molinaro, Giancaspro, Manuti & Ghislieri, 2020). Valvonnan tunne taas johtaa
tilanteeseen, jossa tyontekija kokee, ettd hdnen tulee olla jatkuvasti tavoitetta-
vissa, vastata viesteihin vélittomasti sekd olla saavutettavissa myos tydajan ulko-
puolella (Parker ym., 2020).

Vapaa-ajan kontekstissa tunkeutuminen ilmenee esimerkiksi keskeytyk-
sind, joita voidaan pitdad yhtend teknoinvaasion osa-alueena. Esimerkiksi &lylait-
teiden ilmoituksista tulevat valot ja ddnet hdiritsevét arjen tekemisid sekd kodin
rutiineja (Salo & Pirkkalainen, 2019). Jatkuvat ilmoitukset, niiden luonteesta tai
cher, 2015). Keskeytykset lisddavat kayttdjan tunnetta hallinnan menetyksestd ja
erityisesti silloin, kun ne ovat luonteeltaan tunkeutuvia (Galluch ym., 2015).

3.4.3 Teknomonimutkaisuus

Teknomonimutkaisuudella tarkoitetaan tilanteita, joissa kdytossd oleva teknolo-
gia koetaan liian monimutkaiseksi (Tarafdar ym., 2007). Covid-19 pandemian ai-
kana lisddantyneelld etdtyoskentelylld on tunnistettu olevan suora vaikutus tek-
nomonimutkaisuuden ilmenemiseen. Useat tutkimukset nostavat esille, etta
tyontekijat ovat kokeneet enemmaén haasteita teknologian kaytossd, kun tukea
ongelmien ratkaisemiseen tai uusien jdrjestelmien oppimiseen ei ole ollut saata-
villa (Chan, Shang, Brough, Wilkinson & Lu, 2022; Molino ym., 2020; Spagnoli
ym., 2020).

Rieder ym. (2020) mukaan puettavien liikuntateknologioiden kontekstissa
monimutkaisuus ilmenee esimerkiksi vaikeutena ymmartdad kaikkia laitteen tar-
joamia tietoja. Lisdksi toimintoja voi olla liikaa tai niitd kaikkia ei osata hyodyntaa
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oikealla tavalla. T4lloin kéyttdjat kokevat omat taitonsa riittaméattomiksi, mika
pakottaa heidat kidyttaméadn aikaa ja vaivaa teknologian oppimiseen ja ymmarta-
miseen (Tarafdar ym., 2007).

3.4.4 Teknoturvattomuus

Teknoturvattomuus on yhdistetty usein organisaatio kontekstiin ja silld kuva-
taan epdvarmuutta omista taidoista suhteessa jatkuvasti muuttuvaan teknologi-
aan. Teknoturvattomuus ilmenee tilanteissa, joissa kdyttdjd pelkdd menettdavansa
oman tyopaikkansa teknologialle tai toiselle kayttdjdlle, jolla on parempi ymmar-
rys teknologiasta (Tarafdar ym., 2007). Tarafdar, Tu, Ragu-Nathan, T ja Ragu-
Nathan, B (2011) toteavat, ettd turvattomuutta kokevat erityisesti kokeneemmat
ammattilaiset, jotka ovat epdvarmoja ja kyynisid teknologiaa kohtaan. Heiddn
turvattomuutensa tunnetta lisdd erityisesti se, ettd tyypillisesti nuoremmat tyon-
tekijdat ovat hyvin valmiita kdyttdmé&an uusia teknologioita ja heilld on enemman
kiinnostusta niitd kohtaan (Tarafdar ym., 2011).

Organisaatio kontekstin ulkopuolella teknoturvattomuus voidaan yhdistda
niin ikddn epdavarmuuteen teknologioiden kdytossd. Esimerkiksi sosiaalista me-
diaa kaytettdessd yksilolld voi olla vaikeuksia linkin julkaisemisessa tai kuvan
lataamisessa alustalle, jolloin hdn kokee epdvarmuutta omista teknologia tai-
doista (Brooks ym., 2017). Salo ja Pirkkalainen (2019) toteavat, ettd pelko muiden
paremmista teknologiataidoista voi lisdtd epdvarmuutta omasta asemasta tie-
tyssd sosiaalisessa yhteisdssd.

3.4.5 Teknoepdavarmuus

Teknoepdvarmuus syntyy teknologian jatkuvista muutoksista ja pdivityksistd,
jotka edellyttavit jatkuvaa oppimista ja opiskelua kayttdjiltd (Tarafdar ym., 2007).
Tarafdar ym. (2011) nostavat esille, ettd tyontekijdt eivit ehdi rakentamaan osaa-
mista tiettyd jdrjestelmdd kohtaan jatkuvien paivityksien ja muutosten vuoksi.
Kehitetty osaaminen vanhenee hyvin nopeasti ja uuden teknologian omaksumi-
nen vaatii aikaa, silla kdyttoonotot ovat hyvin poliittisia ja stressaavia prosesseja
(Tarafdar ym., 2011). Jatkuva muutoksen tila ja uudet asiat lisdavat kayttajissa
hdmmennystd sekd epdavarmuutta (Tarafdar ym., 2007).

Teknoepdvarmuutta lisdd esimerkiksi se, ettei suurista teknologisista muu-
toksista viestitd kayttgjille (Day, Paquet, Scott & Hambley, 2012). Galluch ym.
(2015) toteavatkin ettd kun kayttdjille annetaan enemmaén padtosvaltaa teknolo-
gioiden kadyttoon liittyen, niin sen avulla voidaan pienentdd todenndkoisyytta
stressikokemuksen syntymiselle.

3.4.6 Riippuvuus
Teknologinen riippuvuus on kuvattu Salon ja Pirkkalaisen (2019) toimesta kayt-

kohdalla riippuvuus ilmenee ”tukeutumisena sosiaalisiin verkostopalveluihin
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kaverisuhteiden, imagon, sosiaalisten tapahtumien ja muiden sosiaalisten toi-
mintojen hallinnassa” (Salo & Pirkkalainen, 2019).

Teknologisen riippuvuuden ja teknostressin vililld on tunnistettu olevan
ristiriita, joka kdytannossa syntyy siitd, ettd riippuvuus lisdd teknologian kayttod,
kun taas teknostressin seuraukset johtavat kdyton vdhenemiseen. Esimerkiksi
Tarafdar ym. (2020) ovat pyrkineet selittdmédn, ettd miten ndama kaksi tekijaa
voidaan kohdata samanaikaisesti sosiaalisten yhteisopalveluiden kaytossd,
vaikka niiden vaikutukset ovat ristiriidassa. Heiddn tekemén tutkimuksen tulok-
sien mukaan teknostressilld ja samaan teknologiaan liittyvalld riippuvuudella
voi olla toisiaan vahvistava vaikutus (Tarafdar ym., 2020).

Riederin ja kumppaneiden (2020) tekemadssd tutkimuksessa liiallinen riip-
puvuus laitetta kohtaan, “over-dependency”, on nostettu yhdeksi puettavien lii-
kuntateknologioiden teknostressitekijdksi. Tdlld tarkoitetaan muun muassa tilan-
teita, joissa kdyttdjd pohjaa padtoksentekonsa hyvin vahvasti laitteen tarjoamiin
tietoihin, esimerkiksi urheilusuorituksen aikana (Rieder ym., 2020). Riippuvuus
voi esiintyd kuitenkin myos laitteen kadyttoon liittyvand pakonomaisuutena.

3.4.7 Epadluotettavuus

Perinteisen luokittelun mukaan luotettavuus ei ole suoranaisesti teknostressite-
kija, mutta liikuntateknologioiden ja itsensd mittaamisen kohdalla tiedon luotet-
tavuus on merkittavé tekijd, jonka vuoksi tdssd tutkielmassa se on nostettu tek-
nostressin aiheuttajien joukkoon. Lisdksi Riederin ym. (2020) tutkimuksessa tie-
don epédtarkkuus, epdluotettavuus seka ristiriita kdyttdjan tuntemusten sekd data
vélilld on nostettu yhdeksi puettavien liikuntateknologioiden teknostressiteki-
jaksi. Tiedon epatarkkuus yhdistettiin esimerkiksi tilanteisiin, joissa sykkeen mit-
taus oli epdtarkka, kun taas epdluotettavuudella tarkoitettiin laitteen toimintaan
liittyvid ongelmia, kuten esimerkiksi akun kesto. Kayttdjien tuntemusten ja lait-
teen tietojen vilista ristiriitaa kuvattiin esimerkiksi tilanteilla, joissa kayttdja luu-
lee saavuttaneensa enemman kuin laitteen tiedot antavat ymmartdd (Rieder ym.,
2020).

Organisaatioiden kontekstissa luotettavuutta ei ole luokiteltu teknostres-
sitekijdksi, vaan se on méddritelty teknologian erityispiirteeksi, joka on yhteydessa
teknostressitekijoihin (Ayyagari ym., 2011). Ayyagarin ja kumppaneiden (2011)
mukaan luotettavuus (reliability) lukeutuu monimutkaisuuden ja hyddyllisyy-
den kanssa teknologian kdytettdvyys ominaisuuksiin. Heiddn tekeméan tutki-
muksen mukaan nama tekijdt vaikuttavat suoraan tyossa esiintyvaan ylikuormi-
tukseen. Jos teknologian kaytettdvyys ominaisuudet eivit ole riittavalla tasolla,
niin se lisdd tyon aiheuttamaan ylikuormitusta. Lisdksi he nostavat esille, etté jos
taas kadyttdjat kokevat teknologian hyddylliseksi sekd luotettavaksi, niin se laskee
tyon aiheuttamaa ylikuormitusta (Ayyagari ym., 2011). Aihetta on tutkittu tar-
kemmin terveydenhuollon ndkokulmasta. Califfin, Sarkerin ja Sarkerin (2020)
mukaan terveydenhuollossa kédytettdvien teknologioiden epdluotettavuus ai-
heuttaa kayttdjissd negatiivisia psykologisia reaktioita.
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3.4.8 Toimintamallien oppiminen

Tarafdarin ym. (2020) mukaan sosiaalisten yhteisopalveluiden kontekstissa toi-
mintamallien oppimisella “pattern” tarkoitetaan ”stressitekijdd, jonka yksilo
kohtaa, kun hdn mukauttaa omaa toimintaansa vastaamaan jonkun muun toi-
mintatapoja”. Tamdn tyyppinen toiminta voi johtua esimerkiksi siitd, ettd kayt-
2020). Yhteisopalveluiden kohdalla kayttdja voi olla stressaantunut, koska han
kokee velvollisuutta informaation jakamiseen alustalla (Tarafdar ym., 2020).
Kaytdannossa kayttdjd saattaa siis tuntea, ettd hdnen tulee muuttaa omia toimin-
tamalleja teknologian asettamien vaatimusten pohjalta.

Lisdksi on olemassa teknologioita, joilla pyritddn tietoisesti muokkaamaan
kayttdjien toimintamalleja. Suostuttelevilla teknologialla (persuasive technology)
tarkoitetaan sellaisia teknologioita, joiden avulla pyritddn muuttamaan yksiloi-
den kayttaytymistd ja asenteita (Fogg, 2002), eli opettamaan uusia toimintamal-
leja. Hyvand esimerkkind toimivat hyvinvointi- ja liikuntateknologiat, joilla py-
ritddn parantamaan kayttdjien hyvinvointia. Lahtokohtaisesti taméankaltaisilla
teknologioilla pyritddn positiivisiin vaikutuksiin, mutta myo6s negatiivisia sivu-
vaikutuksia on tunnistettu, kuten haitalliset motivaatiovaikutukset sekd rajojen
ylittdiminen (Schmidt-Kraepelin, Thiebes, Stepanovic, Mettler & Sunyaev, 2019).
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4 TEKNOSTRESSI JA LIIKUNTATEKNOLOGIA

Tdssd luvussa yhdistetddn teknostressin ja liikuntateknologian késitteet. Tarkoi-
tuksena on nostaa esille liikuntateknologian erityispiirteitd, jotka mahdollisesti
vaikuttavat teknostressin muodostumiseen. Luvussa kdydaan lapi puettaville lii-
kuntateknologioille ominaisia toimintoja sekd muita kdyttoon liittyvid seikkoja,
joilla saattaa olla yhteyksid teknostressinaiheuttajiin. Erityispiirteitd pohjataan
aiempaan tutkimuskirjallisuuteen ja esille tuodaan erityispiirteiksi entuudestaan
tunnistettuja tekijoitd sekd mahdollisia muita tunnistamattomia tekijoitd, joilla
voidaan ajatella olevan vaikutusta teknostressin aiheuttajien kohtaamiseen sekd
teknostressin muodostumiseen.

4.1 Ilmoitukset

Yhtend liikuntateknologian erityispiirteend voidaan pitdd erilaisia laitteen tarjo-
amia ilmoituksia. Esimerkiksi Rieder ym. (2020) nostavat tutkimuksessaan aktii-
visuusmuistutukset yhdeksi puettavien teknologioiden erityispiirteeksi. Ndihin
lukeutuvat erilaiset terveyteen liittyvat ilmoitukset, joilla pyrittiin aktivoimaan
kayttdjad tekemddn jokin toiminto, kuten kerddmaéén tietty askelmaééra tai suorit-
tamaan hengitysharjoitus (Rieder ym., 2020). Itsensd mittaamisen ja oman toi-
minnan seuraamisen lisdksi laitteet, kuten esimerkiksi urheilu- ja dlykellot tar-
joavat paljon muita arkea helpottavia ominaisuuksia, joihin ilmoitukset ovat vah-
vasti yhteydessd. Yhtend mahdollisuutena on yhdistdd oma puhelin Bluetoothin
avulla kelloon, jolloin esimerkiksi ilmoitukset viesteistd ja sahkdposteista saa
suoraan ranteessa olevaan laitteeseen. Ominaisuus nopeuttaa ja helpottaa jatku-
vien ilmoitusten katsomista, kun puhelinta ei tarvitse jatkuvasti ottaa esille.
Galluch ym. (2015) nostavat kuitenkin esille, ettd ilmoitusten aiheuttavat
keskeytyksid, jotka ovat osatekijd teknoylikuormituksen kokemisessa. Heiddan
mukaansa yksiloilld on haasteita kasitelld suuria méaria teknologian aiheuttamia
keskeytyksid ja ne vaikuttavat muun muassa yksilon tehokkuuteen (Calluch ym.,
2015). Jos ilmoituksia saadaan liikaa, niin se hdiritsee kaikkea muuta toimintaa.
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Alylaitteista usein puhutaan Kérjistetysti, ettd ne ovat tina pdivana liimat-
tuina kayttdjien kasiin, mika ei tietenkddn pidd ihan tdysin paikkaansa. Urheilu-
kellojen tapauksessa tama ldhentelee kuitenkin hyvin paljon totuutta, silld laite
on jatkuvasti ranteessa. On siis mahdollista, ettd kellon mahdollistavat ilmoituk-
set aiheuttavat keskeytyksid ja hdiriotd kayttdjille, milld on taas vaikutusta tek-
nostressin muodostumiseen.

4.2 Jatkuva lisndolo

Yhdeksi teknostressin kokemiseen vaikuttavaksi teknologian erityispiirteeksi on
nostettu tungettelevat piirteet, joihin lukeutuvat ldsndolo sekd anonymiteetti
(Ayygari ym., 2011). Heiddn mukaansa tungettelevat piirteet ovat vahvemmin
kytkoksissa stressitekijoihin, kuin esimerkiksi teknologian kdytettdvyys tai dy-
naamisuus. Organisaatio kontekstissa ldsndolon on tunnistettu aiheuttavan tyon
ja kodin vélisid konflikteja, yksityisyyteen tunkeutumista, tyén ylikuormitusta
sekd rooliin liittyvad epdselvyyttd (Ayygari ym., 2011).

Liikuntateknologian kohdalla tungettelevista piirteistd erityisesti ldsnédolo
on merkittdvassd roolissa. Puettavien laitteiden hyddyntaminen perustuu pit-
kalti jatkuvaan ja yhtendiseen kayttoon. Esimerkiksi pdivittdisen aktiivisuuden
mittaaminen vaatii laitteen jatkuvaa kayttod, jotta teknologian tarjoamia tietoja
voidaan pitdd oikeellisina ja luotettavina. Liikuntateknologian kohdalla jatkuva
lasndolo on siis teknologian asettama perusedellytys.

Mahdollisiin jatkuvaan ldsndoloon yhdistettaviin stressitekijoihin lukeutuu
esimerkiksi ylikuormitus. Laite voi mahdollistaa jatkuvien ilmoitusten saamisen,
jonka on tunnistettu aiheuttavan keskeytyksia muuhun toimintaan ja sen myota
ylikuormitusta (Salo ym., 2019). Liséksi jatkuva uuden tiedon saaminen on tun-
nistettu olevan yhteydessa ylikuormituksen kokemiseen (Salo ym., 2019). Toinen
mahdollinen stressitekijd on invaasio ja kdyttdja voi esimerkiksi kokea jatkuvan
itsensd mittaamisen omaa yksityisyyteen tunkeutumiseksi.

4.3 Suostutteleva teknologia

Liikuntateknologioiden yhtend erityispiirteend voidaan pitdd tarkoituksenmu-
kaista toimintamallien opettamista. Puettavat liikuntateknologiat lukeutuvat
suostutteleviin teknologioihin, joiden tarkoituksena muuttaa ihmisten asenteita
ja kdyttdaytymistd (Rieder ym., 2020). Laitteiden avulla pyritddan parantamaan ter-
veyttd sekd sitd edistdavid toimintamalleja. Riederin, Lehrerin ja Jungin (2019) te-
kemdn tutkimuksen mukaan puettavat teknologiat voivat vahvistaa olemassa
olevia terveyteen- ja harjoitteluun liittyvid myonteisid toimintatapoja. Liséksi
laitteet voivat aiheuttaa uusien terveyden kannalta hyodyllisten toimintamallien
omaksumisen (Rieder ym., 2019).
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maan tietoisesti yhdelle tunnistetulle stressitekijdlle. Sosiaalisten yhteistpalve-
luiden kontekstissa toimintamallien oppiminen on nostettu esille negatiivisena
stressitekijand, joka ilmenee esimerkiksi stressind ja velvollisuuden tunteena tie-
tynlaisia toimintatapoja kohtaan (Tarafdar ym., 2020). Liikuntateknologioiden
kohdalla toimintamallien oppiminen on tarkoituksenmukaista, joten silld luon-
nollisesti pyritdan positiivisiin vaikutuksiin eli positiiviseen stressikokemukseen.

Toimintamallien muuttamiseen kdytetddn esimerkiksi tavoitteita ja palkin-
toja, jotka on nostettu yhdeksi liikuntateknologian erityispiirteeksi Riederin ym.
(2020) tutkimuksessa. Heiddn mukaansa tavoitteet ja palkinnot koostuvat esi-
merkiksi kdytoksellisistd tavoitteista, niithin liittyvastd viestinnéstd sekd erilai-
sista tunnustuksista, joita saadaan tavoitteiden taytyttyad. Tavoitteita ja palkintoja
saatetaan kadyttdd oman suorituskyvyn ja hyvinvoinnin parantamiseen, jonka li-
sdksi osa kayttdjistd hyodyntdd niitd onnistumisen mittarina (Rieder ym., 2020).

Positiivisten vaikutusten lisdksi tavoitteisiin ja palkintoihin on yhdistetty
my0s haittoja. Esimerkiksi Riederin ym. (2020) mukaan laitteiden palkinnot voi-
vat lisdtd kdyttdjan kohtaamia paineita ja ajaa heidét tilanteeseen, jossa tavoittei-
siin pyritddn pddstd ulkoisten motiivien takia. De Moya ja Pallud (2020) nostivat
puolestaan esille, ettd kayttdjdt, joilla ei ole tietdimystd tai motivaatiota omien ta-
voitteiden saavuttamiseen saattavat antaa padtosvallan kokonaan laitteilla. Kun
kayttdjat hyvaksyvat puettavien teknologioiden vaatimukset ja tavoitteet ilman
omaa harkintaa, niin se voi johtaa muun muassa syyllisyyden tunteeseen (De
Moya & Pallud, 2020).

4.4 Itsensd mittaaminen ja tiedon tarkkuus

Yhdeksi liikuntateknologian erityispiirteeksi on tunnistettu itsensd mittaaminen
ja tiedon automaattinen hallinnointi seké arviointi (Rieder ym., 2020). Tall4 tar-
koitetaan laitteiden mahdollisuutta keritd, analysoida, arvioida seké esittdd au-
tomaattisesti kdyttdjien hyvinvointiin liittyvid tietoja (Rieder ym., 2020). Lii-
kunta- ja hyvinvointiteknologioiden kohdalla tiedon oikeellisuuteen, luotetta-
vuuteen ja tarkkuuteen liittyvid ongelmia on kuitenkin tunnistettu hyvin paljon.

Liikuntateknologioiden tarjoamat tiedot perustuvat sensoreiden kerda-
mé&dn numeeriseen dataan, jota jasennellddan kayttdjille soveltuvaan muotoon eri-
laisten algoritmien avulla. Algoritmi on puolestaan “rajallinen joukko s&dantojd,
joka antaa tietyn sarja toimintoja tietyn tyyppisen ongelman ratkaisemiseksi”
(Knuth, 1997). Kyseessé on siis ennalta maaratty toimintamalli, johon sy6tetddn
kayttdjastd itsestddan mitatut tiedot ja sen perusteella luodaan johtopaatoksia. Al-
goritmit ovat hyvin kehittyneitd ja niiden avulla voidaan tarjota erittdin tarkkaa
informaatiota kayttdjille. Tastd huolimatta myos ongelmakohtia on tunnistettu
esimerkiksi unen mittaamiseen liittyen.

Kolla, Mansukhani, S ja Mansukhani, M (2016) toteavat, ettd useat laitteet
maédrittelevat uniparametrit kiihtyvyysmittareiden tarjoamien tietojen avulla.
Koko prosessia ei kuitenkaan tunneta, silld tarkat mekanismit ja algoritmit ovat
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salaista tietoa. Kdyttdjdt eivét voi siis tietdd tarkasti, ettd mihin heille tarjottavat
tiedot perustuvat. Tiedon luotettavuutta heikentdd myos se, ettd lihes kaikilla
valmistajilla on omat madritelmat, algoritmit ja mittaustavat, joiden perusteella
kayttdjille tarjotaan tietoja. Esimerkiksi Jeonin ja Finkelsteinin (2015) késittelivét
tutkimuksessaan kuutta erilaista unta mittaavaa laitetta. Jokaisella laitteella oli
oma maddritelmd unenlaatua mittaavasta indeksistd ja niiden tdsmallisid méaari-
telmid oli hyvin vaikea l6ytdéd (Jeon & Finkelstein, 2015). Cosoli, Spinsante ja Sca-
lise (2020) nostavat esille, ettd puettavat teknologiat hyviksytdan kdyttoon ilman
mink&dnlaisia standardeja tai testejd, minka vuoksi tulokset ovat epasdaannollisid,
eikd kovinkaan vertailukelpoisia.

Liun, Plodererin ja Hoangin (2015) tekemén tutkimuksen mukaan kayttajét
eivit luota teknologian automaattiseen unen mittaukseen. Syitd epdluottamuk-
seen ovat muun muassa pelkastdan liikkeisiin perustuva mittaus, laitteiden vali-
set eroavaisuudet sekd selvésti virheelliset tiedot. Kaupallisten unen mittaus lait-
teiden kohdalla tarkoituksena onkin tarjota helppo tapa mitata omaa unta. Tasta
syystd laitteiden kayttdvat menetelmit ovat hyvin yksinkertaisia verrattuna ke-
hittyneempiin laitteisiin, jolloin my6s tulosten tarkkuus heikkenee (Liu ym.,
2015). Lisdantynyt tutkimus élylaitteiden ja perinteisten unimittareiden valilld
osoittaa dlylaitteiden aliarvioivan unen keskeytyksid sekd yliarvioivan nukku-
misaikaa ja unen laatua (Kolla ym., 2016). Toisaalta tdssd kohtaa voidaan pohtia
myds vertailukohteena hyddynnettyjen perinteisten mittareiden luotettavuutta
sekd tarkkuutta.

Liikuntateknologian tarjoamien tietojen ymparilld on selkedsti havaitta-
vissa haasteita oikeellisuuteen ja luotettavuuteen liittyen (Cosoli, 2020). Liikun-
tateknologian erityispiirteeksi tunnistettuun itsensa mittaamiseen ja tiedon auto-
maattiseen hallintaan sekd arviointiin liittyy paljon ongelmia ja sen on tunnis-
tettu olevan yhteydessd muun muassa epdluotettavuuden syntymiseen (Rieder
ym., 2020). Lisdksi kun kyse on itsensd mittaamisesta, niin silloin erilaisten lait-
teiden ohella my6s oma mieli ja subjektiivinen kokemus toimivat yhtend mitta-
rina. Laitteiden mittaama data on my6s hyvin henkil6kohtaista, joka saattaa li-
sdtd mahdollisuutta altistua teknostressille.

4.5 Pdivitykset ja uudet ominaisuudet

Liikuntateknologiat tarjoavat pddosin kayttdjilleen hyvin yksinkertaista ja sel-
kedd informaatiota. Esimerkiksi Kettunen, Cricthley ja Kari (2019) toteavat, ettd
lilkunta- ja hyvinvointiteknologiat tarjoavat palautetta numeroina sekd kaaviona.
Samaa asiaa ovat kasitelleet my6s Daiber ja Kosmalla (2017) joiden mukaan talla
hetkelld kdytossd olevat mittarit ovat padosin maaréllisid ja tietoa tarjotaan esi-
merkiksi matkasta sekd vauhdista. Saatavilla olevat metriikat ja ominaisuudet
ovat linjassa kayttdjien vaatimusten kanssa, silld liikunta- ja hyvinvointiteknolo-
gioiden kayttdjat suosivat merkityksellistd, selkedd, luotettavaa ja helposti ym-
maérrettdvad tietoa, jonka avulla voidaan ylldpitdd tai parantaa hyvinvointia sekd



30

tyysistd aktiivisuutta (Kari, Koivunen, Frank, Makkonen & Moilanen, 2016; Kari,
Koivunen, Frank, Makkonen & Moilanen, 2017).

Jatkuvan kehityksen myotd on kuitenkin luonnollista, ettd kdyttdjien vaati-
mukset nousevat, jolloin esimerkiksi kasitys merkityksellisestd tiedosta muuttuu.
Muuttuneisiin vaatimuksiin liikuntateknologioiden kehittdjat pyrkivit taas vas-
taamaan uusilla ominaisuuksilla sekd tarjoamalla tarkempaa tietoa kayttdjasta.
Esimerkkind edistyneemmadsta tiedosta voidaan pitdd muun muassa teknologian
tarjoamaa kontekstiin liittyvédd ohjausta (Kettunen ym., 2019), kuten tiedon tar-
joamista yksilon juoksutekniikasta (Daiber & Kosmalla, 2017). Tamé&nkaltaisia
ominaisuuksia on tilld hetkelld jo olemassa ja esimerkiksi Garminin (2022) syke-
mittarin tarjoamien dynamiikkatietojen avulla kayttdja voi parantaa juoksutyy-
lidnsa.

Uusien pdivitysten ja ominaisuuksien myotd kayttdjille pyritdan tarjoa-
maan heiddn haluamaansa merkityksellistd, hyvinvointia ja aktiivisuutta paran-
tavaa tietoa, mutta kysymys kuuluukin, ettd onko se endé riittdvan selkedd ja hel-
posti ymmadrrettdvad. Daiber ja Kosmalla (2017) nostavat esille, ettd tekniikkaan
keskittyvid tietoja on hyvin vaikea tulkita laitteiden pieniltd naytoiltd ilman asi-
anmukaista osaamista. Haasteeksi muodostuu se, ettd miten uusista ominaisuuk-
sista ja metriikoista voidaan luoda selkeitd ja helposti ymmadrrettavid. Jos kayttdja
ei ymmarrd tai kykene hyddyntamadan uusia ominaisuuksia oikealla tavalla, niin
se voi aiheuttaa kayttgjdlle tiedon ylikuormitusta tai epdvarmuutta omasta tek-
nologian kaytosta. Lisdksi Daiber ja Kosmalla (2017) toteavat, ettd pahimmassa
tapauksessa vaarin tehdyt muutokset esimerkiksi omaan tekniikkaan saattavat
johtaa jopa loukkaantumisiin.

Liikuntateknologioiden osalta on siis tunnistettavissa, ettd lilan nopea kehi-
tys ja kykenemdattomyys vastata sithen, voi mahdollisesti johtaa teknostressiin
tietoa omasta toiminnastaan mikéd ajaa valmistajat kehittdmé&an jatkuvasti uusia
ominaisuuksia nopealla tahdilla.

4.6 Vapaaehtoisuus

Liikuntateknologian kdytetddn usein vuorokauden ympaéri, vapaa-ajalla sekd
toissd. Se voidaan kuitenkin luokitella vapaa-ajan teknologiaksi, silld sen kaytto-
tarkoitukset kohdistuvat padasiallisesti henkilokohtaisiin toimintoihin, eikd esi-
merkiksi tydtehtaviin.

Yksi liikuntateknologian erityispiirteistd perustuu vapaa-ajan kontekstiin.
Salo ym. (2019) sanovat ettd organisaatio- ja tyo kontekstissa teknostressi voi olla
erilaista kuin henkilokohtaisessa vapaa-ajan kdytossd. Heiddn mukaansa eroa-
vaisuudet johtuvat siitd, ettd henkilokohtaisessa kontekstissa teknologioiden
kaytto perustuu vapaaehtoisuuteen, jolloin kadyttdjat voivat vapaasti valita, miten
he sisdllyttavét teknologiat osaksi vapaa-aikaansa (Salo ym., 2019). Vapaa-ajan
kaytto on toistuvaa ja jatkuvaa, jonka lisdksi kdyttdjien omat padatokset, tunteet ja
vastuu korostuvat (Salo ym., 2019). Eroavaisuutena tyokontekstiin voidaan pitda
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myos sitd, ettd kdyttoon vaikuttavat hyotyjen lisdksi my6s hedonistiset koke-
mukset (Salo ym., 2019).

Liikuntateknologian kohdalla voidaan olettaa, ettd vapaaehtoisuus vaikut-
taa stressikokemuksen syntymiseen kuten muissakin vapaa-ajan teknologioissa.
Kayttdjat voivat itse valita mille drsykkeille ja laitteille he altistuvat, kun taas or-
ganisaatiossa toimiessa timad ei véalttamattd ole mahdollista. Esimerkiksi urheilu-
kellon kohdalla jokainen voi valita milloin sitd pitdd ranteessa, kun taas tyokon-
tekstissa tiettyjen teknologioiden kédyton vaatimus kohdistuu kayttdjaan ulko-
puolelta.

Lisdksi voidaan olettaa, ettd vapaa-ajan kdytossa korostuvat tunteet seka
oma vastuu vaikuttavat teknostressin kokemiseen. Jos esimerkiksi oman fyysisen
aktiivisuuden kokee hyvin tarkedksi, niin sen mittaamiseen liittyvat haasteet voi-
vat aiheuttaa stressikokemuksia, kuten turhautumista tai drsyyntymista. Lisdksi
tunteiden takia esimerkiksi laitteesta irrottautuminen voi olla vaikeaa.
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5 AINEISTO/MENETELMAT

Tama tutkielma toteutettiin laadullisia tutkimusmenetelmia kayttden. Hirsijar-
ven ja Tuomen (2017) mukaan laadullisen tutkimuksen avulla pyritdan kuvaa-
maan ilmioitd ja tapahtumia tai ymmartamaan tiettyd toimintaa. Tutkimuksen
tarkoituksena oli kuvata ja auttaa ymmartamaan liikuntateknologian kaytossa
kohdattua teknostressid, joten valittu menetelmd on soveltuva tarkoitukseen.
Henninkin, Hutterin ja Baileyn (2020) mukaan laadulliset tutkimusmenetelmdt
mahdollistavat yksiloiden kokemusten yksityiskohtaisen tarkastelun. Tadssé tut-
kielmassa pyrittiin tunnistamaan teknostressin ja liikuntateknologian valistd yh-
teyttd yksiloiden kokemusten avulla, joka tukee laadullisen menetelman valintaa
tutkimuksen toteutustavaksi. Venkatesh, Brown ja Bala (2013) nostivat esille puo-
lestaan, ettd laadulliset menetelmét ovat hyvid uusien ja vdhemman tunnettujen
aihepiirien tutkimiseen, silld olemassa oleva teoreettinen pohja ei vilttamatta tar-
joa riittdvan kattavaa ndkemystd aiheesta. Liikuntateknologian ja teknostressin
valistd suhdetta on kisitelty aiemmassa tutkimuskirjallisuudessa hyvin vahai-
sesti, joten vahvaa teoriapohjaa ei ole olemassa. Tutkielman aineistonkeruu to-
teutettiin puolistrukturoituina haastatteluina ja aineistoanalyysi teoriaohjaavana
sisdllonanalyysina.

5.1 Aineistonkeruu

Laadullisissa tutkimuksissa aineisto kerédtdan eri menetelmien avulla, joita ovat
muun muassa haastattelut, ryhmakeskustelut tai tutkittavien havainnointi (Hen-
nink ym., 2020). Tdhan tutkimukseen aineistonkeruu menetelmiksi valikoitui
haastattelu, silld tarkoituksena oli lisdtd ymmarrystd aiemmin tutkimattomasta
aiheesta. DiCicco-Bloomin ja Crabtreen (2006) mukaan laadulliset haastattelut
ovat hyvii sellaisissa tilanteissa, kun pyritdaan 1oytamaan merkityksid ja kdsityk-
sid paremman ymmarryksen luomiseksi. Laadulliset haastattelut kannustavat
haastateltavia jakamaan kattavia kuvauksia ilmidistd, jolloin itse tulkinta ja ana-
lyysi jda tutkijoiden vastuulle (DiCicco-Bloom & Crabtree, 2006). Haastattelu
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asetelma mahdollisti tutkittaville kertoa laajasti omista kokemuksistaan, jolloin
aiheesta saatiin parempi kasitys.

Tutkielman aineistonkeruu toteutettiin puolistrukturoituna haastatteluna.
Kyseisessd menetelméssd keskustelua ohjataan valmiiksi luotujen teemojen sekd
kysymyksien avulla, jotka perustuvat tutkimuksen viitekehykseen (Sarajarvi &
Tuomi, 2017). Tutkijalla seka tutkittavalla on kuitenkin mahdollisuus myos poi-
keta ennalta maddritetyistd teemoista sekd esittdd syventdvid jatkokysymyksid
(DiCicco-Bloom & Crabtree, 2006; Sarajdrvi & Tuomi, 2017). Vapaan keskustelun
mahdollistaminen antoi tutkittaville tilaa kertoa laajemmin ja syvemmin omista
kokemuksistaan. Keskustelua painotettiin tutkittavan kannalta olennaisten tek-
nostressitekijdiden ympdrille, jonka lisdksi esille nousi aiheita teemojen ulkopuo-
lelta. Ennalta luodut teemat ja kysymykset helpottivat tutkittavia tunnistamaan
vaikeasti tunnistettavia teknostressi kokemuksia, joita he eivit olleet aiemmin
ajatelleet.

Potentiaalisia haastateltavia etsittiin séhkopostitse, sosiaalisen median ryh-
missd sekd tutkijan omien kontaktien kautta. Tiedusteluvaiheessa mahdollisille
tutkittaville lahetettiin kutsu tutkimukseen sekd liitetiedostona tutkimuksen tie-
dote ja tietosuojailmoitus. Kutsussa tuotiin esille tutkielman tarkoitus, lyhyet
maédrittelyt teknostressistd ja litkkuntateknologiasta seké esitietovaatimukset. Tut-
kittavien valinnassa kéaytettiin tarkoituksenmukaista otosta (purposive sample)
(Lune & Berg, 2017), jotta tuloksista saataisiin mahdollisimman kattavat ja tar-
koitusta tukevat. Laadullisessa tutkimuksessa tutkittavien on hyvi tietda tutkit-
tavasta ilmiostd mahdollisimman paljon tai heilld tulee olla kokemusta aiheesta
(Sarajarvi & Tuomi, 2017). Tutkielmaan osallistumiseen oli kolme kriteerid. Hen-
kilon tuli kuulua kohderyhmaan eli olla kilpaurheilija tai kilpaillut viimeisen
kahden vuoden aikana. Toisena vaatimuksena oli, ettd henkil6 oli seurannut har-
joittelua, aktiivisuutta tai palautumista yhdelld tai useammalla puettavalla lii-
kuntateknologisella laitteella. Lisdksi henkilon oli taytynyt kokea teknostressid
liikkuntateknologian kaytossd. Tutkielmassa pyrittiin tunnistamaan minkalaisia
teknostressitekijoitd kayttdjat ovat kohdanneet liikuntateknologian kaytossd,
jonka vuoksi aiemmin mainittujen kriteerien tayttdminen oli valttamatonta.

Haastattelut toteutettiin joulukuun 2022 ja tammikuun 2023 vilisend aikana.
Aineisto koostui yhteensd kahdeksasta tutkittavasta, jotka kaikki tayttivit en-
nalta asetetut esitietovaatimukset. Kaikki haastattelut toteutettiin etdyhteydella
Zoom -verkkokokoustydkalun avulla. Haastatteluiden pituudet vaihtelivat 29 ja
49 minuutin vélilld ja yhteensa litteroitua aineistoa kertyi 114 sivua.

Haastattelut aloitettiin tervehdykselld ja tutkittavia muistutettiin siitd, etta
kokemuksista saa kertoa tdysin vapaasti sekd omin sanoin. Tamén jdlkeen vield
tarkennettiin puettavan liikuntateknologian rajaus tdssad tutkielmassa, jos se ei
ollut vield selvd. Taman jalkeen tutkittavista kerdttiin perustiedot, joita olivat ikd,
sukupuoli, koulutus sekd arvio omista teknologian kayttotaidoista. Ensimmaéisen
varsinainen teema keskittyi tutkittavien yleistietoihin, joita olivat muun muassa
urheilulaji, kdytossa olevat teknologiat, kdayton aktiivisuus seka tyytyvdisyys lait-
teeseen. Toisessa teemassa kysyttiin haastateltavien negatiivisia kokemuksia lii-
kuntateknologian kaytossa yleiselld tasolla, mikd mahdollisti vapaan kertomisen
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omista tuntemuksista. Taman jdlkeen kysyttiin vastaavasti positiivisia kokemuk-
sia. Tamé&n teeman avulla tunnistettiin nopeasti kyseisen haastateltavan kannalta
olennaisia teknostressitekijoitd sekd mahdollisia muita tuntemuksia, jolloin kes-
kustelu voitiin kohdistaa niiden ympidrille. Seuraavan teemana oli teknostressi-
tekijat. Tdméan osion tarkoituksena oli tuoda esille niitd tekijoitd, joita ei haastat-
telun aikana aiemmin tullut esille, jotta kaikki tarkedt asiat tulisivat kdytya lapi.
Viimeisend varsinaisena teemana toimivat erityispiirteet, joiden tarkoituksena oli
niin ikddn varmistaa, ettd kaikki tutkielman kannalta olennaiset teemat tulevat
varmasti kdsiteltyd. Viimeisend osana haastattelua toimi lopetus, jossa haastatel-
tavilta kysyttiin mahdollisia lisdyksid tai uusia mieleen tulleita asioita, joita halu-
aisi tuoda esille.

Yleisesti ottaen haastattelut seurasivat ennalta mddriteltyd rakennetta,
mutta my0s eroja ilmeni yksiloiden kokemusten ohjaamana. Haastattelurunkoon
tehtiin aineistonkeruuprosessin aikana pienid muutoksia, mutta péd&dosin se pysyi
samana kaikissa haastatteluissa. DiCicco-Bloom ja Crabtree (2006) toteavat, ettd
kun tutkijat oppivat aiheesta lisdd, niin kysymyksid voidaan poistaa seké lisata
oikean tiedon saamiseksi.

Haastateltavia oli yhteensd kahdeksan kappaletta, joista kolme oli naisia ja
viisi miehid. Ikdjakauma jakautui 24 ja 39 ikdvuoden vilille, keski-idn ollessa 28
vuotta. Yksi tutkittavista oli suorittanut toisen asteen koulutuksen ja loput puo-
lestaan vahintddn alemman korkeakoulututkinnon yliopistossa tai ammattikor-
keakoulussa. Teknologian kdyttotaitojen osalta viisi haastateltavaa kuvasi tai-
tonsa hyviksi, yksi erittdin hyviksi ja kaksi kohtalaisiksi. Kaikki haastateltavat
olivat kdyttaneet liilkuntateknologisia laitteita vahintdan vuoden ajan. Haastatel-
tavista seitseman oli haastatteluhetkelld aktiivisia kilpaurheilijoita ja yksi oli kil-
paillut viimeisen kahden vuoden aikana. Haastateltavista kolmella lajina oli
Crossfit ja lopuilla Enduro, Juoksu, Ringette, Rugby ja Sulkapallo. Kaikki haasta-
teltavat olivat kilpailleet omassa lajissaan kansallisella tasolla. Viikoittaiset har-
joittelumddréat vaihtelivat viiden ja kahdeksan harjoituksen viililld, joiden kesto
oli yleisesti ottaen yhdestd kahteen tuntia.

5.2 Aineistoanalyysi

Aineistoanalyysi toteutettiin teoriaohjaavan sisdllonanalyysina, jonka avulla voi-
daan laajentaa teoreettista viitekehystd (Hsieh & Shannon, 2005). Heiddan mu-
kaansa aiempaa kirjallisuutta voidaan hyddyntdd tutkimuskysymysten ja en-
nakko-oletusten, sekd analyysin luokittelumallin luomisessa. Teoriaohjaavassa
analyysissa teoria toimii apuna, mutta analyysi ei kuitenkaan suoraan pohjaudu
teoriaan (Sarajarvi & Tuomi, 2017). Aineistosta tehdyt 16ydokset pyritdan luokit-
telemaan teorian pohjalta maariteltyihin luokkiin, jonka lisdksi my6s uusien ka-
tegorioiden luominen on mahdollista (Hsieh & Shannon, 2005). Aiemmassa kir-
jallisuudessa teknostressid on tutkittu hyvin paljon tietyissd konteksteissa, joten
teorian hyodyntaminen analyysin ohjaajana oli perusteltua. Valmiiksi méaéritel-
tyjen luokkien avulla aineiston analysoinnille saatiin selked rakenne, jonka lisdksi
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tulokset ovat helpommin rinnastettavissa aiempaan kirjallisuuteen. T&ssd tut-
kielmassa teknostressid pyrittiin tutkimaan kuitenkin vield tutkimattomalla alu-
eella, joten mahdollisuus luokkien muuttamiselle tai uusien luomiselle oli hyva
riteltyjd aiemmassa kirjallisuudessa, joten niitd paatettiin hyodyntda sellaisenaan.
Liikuntateknologian erityispiirteitd ei ole varsinaisesti aiemmin luokiteltu, mutta
kirjallisuuden perusteella oletuksia pystyttiin asettamaan.

Aineistoanalyysi aloitettiin litteroimalla haastatteluista kerdtyt ddnitteet
tekstimuotoon. Litterointi pyrittiin toteuttamaan mahdollisimman tarkasti, jotta
kommenttien merkitys sdilyisi samana. Puhekieliset ilmaukset pidettiin sellaise-
naan, mutta esimerkiksi toisto ja tdytesanat jatettiin litteroinnin ulkopuolelle. T&-
mén jdlkeen prosessia jatkettiin etsimélld litteroidusta aineistosta tietoa kolmeen
eri padluokkaan, joita olivat yleiset tiedot kadyttdjastd ja liikkuntateknologian kéay-
tostd, teknostressitekijat sekd liikuntateknologian erityispiirteet. Tutkittavien
kommenteista etsittiin negatiivista sekd positiivista stressid aiheuttaneita tilan-
teita ja ne liitettiin osaksi teknostressitekijdt kategoriaa. Distressiksi luokiteltiin
tilanteet, joissa kayttdjdt olivat selkedsti kokeneet joitakin negatiivisia tuntemuk-
sia, kuten esimerkiksi turhautumista, paineen tunnetta tai epavarmuutta. Lisdaksi
tilanteet, joissa kadyttdjdat sanoivat kokeneensa stressid, luokiteltiin osaksi negatii-
visia kokemuksia. Eustressiksi luokiteltiin puolestaan tilanteet, joissa kayttdjdt
olivat kokeneet selkedsti positiivisia tunteita, kuten esimerkiksi teknologian kay-
ton aiheuttama motivaation kasvu tai kannustava vaikutus. Lisdksi tilanteet,
joissa kadyttdjdt olivat suorittaneet terveyttd ja hyvinvointia edistdvid toimintoja
teknologian kdyton takia, luokiteltiin eustressiksi. Tamén jalkeen kategoriat jaet-
tiin pienempiin osiin ja aiemmassa vaiheessa tunnistetut tiedot jaoteltiin ndiden
alakategorioiden mukaan. Teknostressitekijoiden ja liikuntateknologian erityis-
piirteiden kohdalla jaottelu tehtiin aiemmassa tutkimuskirjallisuudessa tunnis-
tettujen tekijoiden pohjalta. Loydokset olivat pddosin hyvin samanlaisia kuin
aiemmassa tutkimuskirjallisuudessa, jolloin niiden yhdistiminen aiemman kir-
jallisuuden kategorioihin oli perusteltua. Aiemmin tunnistettuja tekijoitd, joita ei
havaittu tutkimuksen ja liikuntateknologian kontekstissa, ei myoskaan sisally-
tetty osaksi tuloksia. Esimerkiksi teknoturvattomuuteen liittyvid kokemuksia ei
tunnistettu aineistosta, joten se jdtettiin késittelyn ulkopuolelle. Rajatapauksissa,
joissa aineistosta tunnistettu teknostressin aiheuttaja oli kytkoksissd useampaan
kategoriaan, valittiin parhaiten soveltuvin ja osuvin kategoria. Taman jdlkeen ai-
neistosta pyrittiin tunnistamaan teknostressitekijoiden ja erityispiirteiden valisia
yhteyksid ja suhteita. Tutkittavien kommenteista kaytiin ldpi stressid aiheutta-
neet tilanteet, joista pyrittiin tunnistamaan teknostressin aiheuttaja sekd mahdol-
linen liikuntateknologian erityispiirteen vaikutus stressitekijan kohtaamiseen.

Aineistoanalyysin aikana ei syntynyt varsinaisesti uusia luokkia, mutta joi-
takin kirjallisuuden pohjalta madriteltyja luokkia saatettiin muokata aineiston
pohjalta. Esimerkiksi kun aiemmassa kirjallisuudessa oli tunnistettu haasteita lii-
kuntateknologioiden tarjoamien tietojen tarkkuuteen ja oikeellisuuteen, niin sen
pohjalta analysointivaiheessa erityispiirteeksi tunnistettiin itsensa mittaaminen.
Aineistoanalyysissa  kiinnitettiin  tarkasti huomiota stressikokemuksen
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todelliseen aiheuttajaan, silld tutkittavien kommenteista saattoi nousta esille use-
ampi teknostressitekija. Esimerkiksi kun tutkittavat kuvailivat ilmoituksien ai-
heuttamia stressireaktiota, niin huomioitavaa oli, ettd johtuivatko tuntemukset
itse ilmoituksesta vai sen sisallostd. Lisdksi aineistosta nousi esille stressikoke-
muksia, jotka olivat ilmenneet liikuntateknologian kdyton yhteydessd, mutta ne
eivit olleet kuitenkaan liikuntateknologian aiheuttamaa teknostressid. Tilanteet
liittyivat esimerkiksi stressiin omasta aktiivisuudesta ja hyvinvoinnista tai mui-
hin teknologioihin. Ndissa tilanteissa liikuntateknologia saattoi olla mahdollis-
tava tai vahvistava tekijd, mutta ei kuitenkaan itsessddn stressin aiheuttaja. Ky-
seisille tekijoille luotiin oma alakategoria, joka esiteltiin tutkimuksen tuloksien
lopussa.

5.3 Tutkielman luotettavuus

Téssd luvussa perehdytddn tarkemmin tutkielman toteutuksen ja valittujen tut-
kimusmenetelmien luotettavuuteen. Luvussa tuodaan esille, ettd miten luotetta-
vuus on huomioitu tutkielmaa tehdessa. Lisdksi esille nostetaan valittuihin me-
netelmiin liittyvid rajoituksia sekd haasteita, joilla voi olla vaikutusta tutkielman
luotettavuuteen.

Laadun ja luotettavuuden parantamiseksi tutkimuksen toteutuksessa kay-
tettiin apuna laadulliseen tutkimukseen perehtynyttd kirjallisuutta (DiCicco-
Bloom & Crabtree, 2006; Hsieh & Shannon, 2005; Lune & Berg, 2017; Sarajdrvi &
Tuomi, 2017). Lahdekirjallisuudessa kuvattujen toteutusvaiheiden soveltuvuutta
arvioitiin huolellisesti timéan tutkimuksen ndkokulmasta ja parhaiten soveltuvat
menetelmat otettiin kdyttoon. Valittuja menetelmid pyrittiin noudattamaan mah-
dollisimman tarkasti, jotta tutkimuksen luotettavuus ja laatu siilyisi.

Laadullisissa tutkimuksissa on erityisen tdrkedd huomioida, ettei tutkijan
omat ndkokulmat tai yleiset ajatusmallit vaikuta tutkielman toteutukseen (Darke,
Shanks & Broadbent, 1998; Taylor, Bogdan & DeVault, 2015). Tatd tutkielmaa
tehdessd tutkijan omien ajatusten, oletusten ja mielikuvien vaikutusta pyrittiin
vdhentdmé&an monin eri tavoin. Aineistonkeruuvaiheessa objektiivisuus pyrittiin
huomioimaan jatkuvasti haastatteluiden aikana. Kysymykset pyrittiin esitta-
mé&dn mahdollisimman neutraaliin sdvyyn ja mahdolliset jatkokysymykset muo-
dostettiin niin, etteivit ne ohjaa keskustelua tai haastateltavaa (DiCicco-Bloom &
Crabtree, 2006). Tarkentavien jatkokysymysten avulla tutkittavien kokemuksista
pyrittiin saamaan tarkkoja ja yksityiskohtaisia, jolloin mahdollisuudet tutkijan
tekemille oletuksille jdisivdt vahdisiksi. Luotettavuutta pyrittiin parantamaan
my0ds haastatteluiden nauhoittamisella, mikad vdahentdd mahdollisuutta aineiston
virheelliselle tulkinnalle (Darke ym., 1998; DiCicco-Bloom & Crabtree, 2006;
Taylor ym., 2015). Litterointivaiheessa aineisto kdytiin huolellisesti l4pi ja eri-
tyistd huomiota kiinnitettiin esimerkiksi tutkittavien sanavalintoihin, jotta tul-
kinnat olisivat mahdollisimman yksiselitteisid. DiCicco-Bloom ja Crabtree (2006)
toteavat kuitenkin, ettd puhekielen muuttaminen tekstiksi sisédltdd haasteita ja
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pienilldikin muutoksilla saattaa olla vaikutusta lauseen merkitykseen, jonka tul-

Laadullisten tutkimusten avulla pyritddn usein selvittdmaan yksiloiden ko-
kemuksia ja toimintaa jokapdivdisessd eldmdssd (Taylor ym., 2015). Haastattelu-
tutkimusten kohdalla tilanne ei ole kuitenkaan koskaan tdysin luonnollinen,
mikd voi vaikuttaa tutkittavien kdyttdytymiseen tutkimuksen aikana ja sitd
kautta aineiston luotettavuuteen. Taylorin ja kumppaneiden (2015) mukaan
haastattelut tulee rakentaa normaaleiksi keskusteluiksi, jotta tilanne vastaisi
mahdollisimman paljon normaalia ymparistod. Tdssd tutkielmassa haastattelu-
ympdriston vaikutuksia pyrittiin vahentamé&dn pitdmalld haastattelut mahdolli-
simman luonnollisina ja avoimina. Tutkija pyrki kdymé&an tutkittavan kanssa
normaalia keskustelua kokemuksista, jotta “haastateltava-haastattelija” -asetel-
maa ei pddsisi syntymaan. Haastateltavalle annettiin mahdollisuus kertoa omista
kokemuksistaan tdysin vapaasti ja omin sanoin. Keskustelua pyrittiin ohjaamaan
jatkokysymysten avulla, eikd esimerkiksi haastateltavan keskeyttamiselld, mika
mahdollistaa luontevan keskusteluympadriston muodostumisen (Taylor ym.,
2015). Liséksi tulosten anonymiteetti tuotiin selkedsti esille, jotta tutkittavat voi-
sivat olla mahdollisimman avoimia omista kokemuksistaan.

Darken ym. (1998) mukaan yksi tutkimuksen uskottavuutta ja luotetta-
vuutta parantavista tekijoistd on tutkielman toteutuksen kuvaaminen. Tutkijan
tulee kuvata, ettd miten tulokset on saavutettu ja niille on esitettdva riittava
maédrd todisteita (Darke ym., 1998). Tdssd tutkimuksessa toteutusta ja menetel-
mien kayttdd on pyritty kuvaamaan mahdollisimman laajasti sekd yksityiskoh-
taisesti luvussa 5. Tutkimuksen tulokset kuvataan luvussa 6. ja niitd perustellaan
aineistosta kerittyjen suorien lainausten avulla. Todisteita jokaiseen 16ydokseen
on pyritty tunnistamaan useista eri haastatteluista, mika lisdd tulosten luotetta-
vuutta (Darke ym., 1998).
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6 TULOKSET

Tdssd luvussa perehdytddn tutkimuksessa saatuihin tuloksiin. Aluksi tarkastel-
laan haastateltavien liikuntateknologian kayttod yleiselld tasolla. Tédssd osiossa
tutustutaan muun muassa kdyttotottumuksiin ja -tarkoituksiin, kdaytossa oleviin
litkkuntateknologioihin sekd niiden ominaisuuksiin. Tamén jalkeen kaydaan lapi
haastateltavien kohtaamia teknostressitekijoitd sekd liikuntateknologian erityis-
piirteiden vaikutuksia stressikokemuksen muodostumiseen. Osiossa kdyd&dan
lapi kirjallisuuden pohjalta tunnistettuja tekijoitd sekd tuodaan esille haastatte-
luissa nousseita, aiemmin tunnistamattomia teknostressinaiheuttajia.

6.1 Yleistd tietoa tutkittavien litkuntateknologioiden kaytosta

Kaikilla tutkimukseen osallistuneilla henkiloilld oli kadytossdan urheilukello ja
yhtd tutkittavaa lukuun ottamatta myos sykevyo. Lisdksi osalla tutkittavista oli
ollut aiemmin kadytossa dlysormus. Urheilukello ja sykevy® olivat yhdistettavissa
toisiinsa, jolloin sykevyotd kadytettiin pddosin apuna tarkempien mittaustulosten
saamisena harjoittelun aikana. Tiedot laitteista oli siirrettdvissd muihin dlylaittei-
siin, kuten puhelimeen, joissa niitd pystyi tarkastella laitteen valmistajan tarjoa-
man sovelluksen avulla. Lisdksi osalla tutkittavista oli kédytdssa ulkoisia sovel-
luksia, joihin tiedot oli mahdollista synkronoida.

Kaikkien tutkittavien laitteilla oli mahdollista mitata omaa harjoittelua, ak-
tiivisuutta sekd palautumista. Tietojen esittamismuodot vaihtelivat hieman eri
valmistajien laitteiden vélilld, mutta pddosin tarjotut tiedot olivat samanlaisia.
Esimerkiksi osassa laitteista aktiivisuutta kuvattiin “pdivan aktiivisuus” mitta-
rilla, kun taas toisissa laitteissa kdytossd oli askelméddra sekd kulutetut kalorit.
Kaytossd olleiden laitteiden dlykkyys ja ominaisuudet vaihtelivat jonkin verran
tutkittavien vélilla. Viidelld kahdeksasta oli kdytossd dlyominaisuuksilla varus-
tettu urheilukello, joka mahdollisti harjoittelun, aktiivisuuden ja palautumisen
seurannan lisdksi myds muita toimintoja. Né&itd olivat esimerkiksi musiikin
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kuuntelu, sddn seuraaminen tai ilmoitusten saaminen puhelimesta suoraan lait-
teeseen.

Jokaisella haastateltavalla liikuntateknologian kaytto oli jatkuvaa vuoro-
kauden ympdri ja esimerkiksi kello oli ldhes aina ranteessa. Poikkeuksia olivat
esimerkiksi laitteen lataaminen sekd tyo tai kilpailutapahtuma, jossa laitteen
kaytto ei ollut mahdollista. Haastatteluhetkelld yksi henkil6ista oli kuitenkin ot-
tanut laitteensa kokonaan pois kdytostd ja toinen vahentanyt kadyttod, negatiivis-
ten vaikutusten takia.

Kaikki tutkittavat hyodynsivat omia liikuntateknologisia laitteita harjoitte-
lun seurantaan. Suorituksen aikana seurattiin muun muassa syketietoja ja vauh-
tia, kun taas suorituksen jdlkeen tarkasteltiin esimerkiksi rasituksen mddrda ja
kuljettua matkaa. Kaikki haastateltavat olivat jossakin vaiheessa seuranneet
myds palautumista laitteensa avulla. Haastattelu hetkelld osa tutkittavista oli
kuitenkin lopettanut ominaisuuden hydodyntdmisen kokonaan tai kayttivit sitd
vain satunnaisesti. Pddosin palautumisen seuranta kohdistui unitietojen tarkas-
teluun, kuten uniaikaan, sykkeeseen sekd sykevilivaihteluun. Suurin osa tutkit-
tavista seurasi aktiivisuustietoja satunnaisesti ja vain kaksi henkild seurasi tie-
toja sdannollisesti. Aktiivisuuden osalta seurattiin muun muassa pdivittdistd as-
kelmaarad, kalorikulutusta sekd joidenkin laitteiden kohdalla yleisen aktiivi-
suustason tdyttymista.

6.2 Teknostressitekijit ja erityispiirteet

Téssd luvussa syvennytddn aineistosta tunnistettuihin teknostressitekijoihin seka
niiden ja liikuntateknologian erityispiirteiden véaliseen yhteyteen. Erityispiirteet
linkitetddn teknostressitekijoihin haastatteluista tunnistettujen yhteyksin perus-
teella. Aineistoista esille nousseita teknostressitekijoitd oli yhteensad 7 kappaletta.
Osa tekijoistd olivat selkedsti yleisemmin kohdattuja, kuten esimerkiksi epé-
luotettavuus ja riippuvuus. Vahemman kohdattuja teknostressin aiheuttajia oli-
vat puolestaan muun muassa teknoepavarmuus ja teknomonimutkaisuus.
Aineistosta tunnistettujen tekijoiden luokittelu ei ollut kaikissa tapauksissa
selkedd, silld osassa teknostressin aiheuttajista piirteet olivat hyvin samankaltai-
sia. Lisdksi tekijoilld saattoi olla yhteisvaikutusta stressin syntymiseen. Esimer-
kiksi laitteiden tarjoamien ilmoitusten kohdalla teknostressid aiheuttivat keskey-
tykset tai tiedon ylikuormitus, seké joissakin tapauksissa molemmat. Erityispiir-
teiden yhdistdiminen teknostressitekijoihin oli monissa kohdin mahdollista,
mutta myo6s poikkeuksia oli havaittavissa. Kaikkia piirteiden ja tekijoiden valisia
yhteyksid ei siis valttamattd pystytty kerdtyn aineiston perusteella tunnistamaan.

6.2.1 Riippuvuus
Kaikki haastateltavat olivat kokeneet laitteeseen ja sen kdyttoon kohdistuvan

riippuvuutta jollakin tasolla. Laitteen jatkuva ldsndolo ja kdyttaminen koettiin
valttamattomdksi ja sen epdonnistuminen herdtti kayttdjissd negatiivisia
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syt mittaamaan haluamaansa toimintaa. Esteend laitteen kdytolle olivat muun
muassa unohtuminen tai akun loppuminen. Lihes kaikki haastateltavista olivat
kokeneet negatiivisia tunteita, jos urheilusuorituksen tietoja ei saatu mitattua ja
tallennettua. Yksi haastateltavista nosti esille yleistd &drsytystd, kun taas toinen
haastateltavista sanoi, ettei suoritusta ole lainkaan tapahtunut, jos sitd ei saada
talteen:

Arsyttanyt vaikka jossain tyyliin, ettd on joku pelireissu ja sitten loppuu akku ... tai muuten
just unohtaa, vaikka tuon kellon kotiin. Niin sitten kun on just tottunut jo siihen, etta ta-
vallaan tallentaa kaikki treenit siihen ... sitten kun sen unohtaa niin sitten jotenkin jaa
puuttumaan sita tietoa, niin sitten jotenkin tuntuu, ettd se vaikuttaa siihen kokonaisuu-
teen, niin semmoiset ehka vahan arsyttaa.

No siis kyllahdn se nyt aiheuttaa riippuvuutta, jos ndin voi sanoa, etta se ajatus tavallaan,
jos se kello on ei ole mittaamassa sun treenia niin sitten sita treenia ei ole tapahtunut.

Yhden haastateltavan kohdalla voitiin havaita yhteys riippuvuuden ja teknolo-
gian suostuttelevuuden vililld, joka on yksi liikuntateknologian erityispiirteista.
Henkil6 nosti esille, ettd jos suoritusta ei saa mitattua niin se vaikuttaa kellon
asettamien tavoitteiden tayttymiseen:

Mua esimerkiksi drsyttaa, jos eiole kelloa tai sykevyotda mukana treeneissa, ettei saa sitten
sykkeita sinne kunnolla, koska sitten se jaa vahan niinku se treeni siita kellosta ja sitten se
ei ndy siind harjoituksissa ... niin sitten ma olisin etta se olisi saatava esimerkiksi kehitta-
valle sitten se treenikuormitus siina.

Harjoittelun liséksi riippuvuutta oli kohdattu myods muissa asioissa ja esimer-
kiksi yksi haastateltavista oli kokenut riippuvuutta unen mittaamista kohtaan:

Kylla oon kokenut (riippuvuutta), etta varsinkin uni on ollut mulle tosi tdrkea aihe mita on
mitannut niin tota, koin etta sitten varsinkin aiemmin oli silla lailla, etta joka yo piti saada
se unidata, etta sitten jos ei vaikka mitannut jonain yona niin sitten sekin aiheutti sita ar-
sytysta aamulla.

6.2.2 Toimintamallien oppiminen

Liikuntateknologiat ovat suostuttelevia teknologioita, joiden tavoitteena on
muokata yksiloiden toimintaa, esimerkiksi erilaisten tavoitteiden, vaatimusten ja
palkintojen avulla. Suostuttelevat ominaisuudet ovat yksi liikuntateknologian
erityispiirteistd, joten niilld on luonnollisesti yhteys toimintamallien oppimiseen
teknostressitekijana.

Haastateltavista kaikki olivat kokeneet toimintamalleja opettavien ja muut-
tavien ominaisuuksien aiheuttavan stressid. Kaikki tutkittavat olivat kokeneet
toimintamallien opettamisen positiivisena stressind. Tama oli ilmennyt laitteen
asettamina sopivan tasoisina haasteina, jotka olivat puolestaan lisanneet kaytta-
jan motivaatiota. Laitteiden asettamat tavoitteet ja vaatimukset olivat vaikutta-
neet kdyttdjien toimintatapoihin sekd asenteisiin myonteiselld tavalla. Kayttdjat
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tekivdt toimintaansa liittyvid valintoja muun muassa aktiivisuustavoitteiden
sekd laitteen tarjoamien kehotusten pohjalta:

Se askeleiden méédrad on se mitd ma oon niinku arjessa ottanut huomioon, ettd jos on
vaikka ollut pdivé, ettd mé en oo reenannut yhtaan. Ja sitten askeleita on tullut vaikka
vaan joku muutama 1000 niin jos kello ei nyt hirvedn paljon oo, niin sitten ma oon
vaikka kdynyt kdvellen kaupassa tai jotain muuta ettd saanut kerrytettyd vahan askelia
ettd saa edes pikkaisen sitd aktiivisuutta ylospdin.

Jos se (kello) sanoo vaikka ettd venyttele, niin sitten ma saatan ehka joskus venytella.

Useampi kadyttdjd oli myos kiinnittanyt enemman huomiota uneensa laitteen kay-
ton myotd ja yksi haastateltavista totesi suoraan, ettd laite auttaa pitamaan uni-
rytmistd kiinni:

Just sitd unta ma tykkaan seurata myds silleen, etta ma haluun etta ma saisin niinku paljon
unta tai jos ma saan 9 tuntia sit ma oon silleen jes ... mun mielesta toi kello auttaa mua
myo0s siind ettd ma haluan pitdd mun hyvasta unirytmista kiinni mika hyodyttaa mua ar-
jessa.

Haastateltavista kolme oli kokenut suostuttelevien ominaisuuksien aiheuttavan
positiivisten vaikutusten lisdksi myos negatiivisia stressid, joka ilmeni esimer-
kiksi tyytymattomyytend itseensd, ahdistuksena tai paineen tunteena. Varsinkin
laitteen muistutukset sekd tieto harjoittelun tilasta aiheutti osassa tutkittavista
negatiivista tuntemuksia. Esimerkiksi tieto aliharjoittelusta oli herdttanyt yh-
dessd haastateltavista negatiivisia tunteita:

Jos sieltd tuli se (ilmoitus) ettd aliharjoittelu tai ldhde liikkeelle, niin sitten se toimi
niinku negatiivisesti, ettd se niinku ehka oli semmonen stressid lisidvé asia. Tavallaan
semmonen niin kun kokemus siitd, ettd se kello ilmottaa ettd sd oot jotenkin huono.

Suostuttelevien ominaisuuksien kohdalla tunnistettiin myos haaste siitd, ettei
laite kyennyt tunnistamaan normaalisti poikkeavia tilanteita, jolloin vaatimukset
koettiin painostaviksi ja drsyttdviksi. Yksi haastateltavista kuvaili tilannetta seu-
raavasti:

Heti jos pidit pari pdivad lepoa, olit vaikka sairas tai jotain muuta, nii sit se heti huutaa
et aliharjoittelu ... Joku kertoo sulle siind ranteessa, et hei nyt sun kylla pitdis reenata
enemman, vaik si et oo vilttimaitti siind kunnossa, etti si voisit treenata.

6.2.3 Epadluotettavuus

Epéluotettavuus oli vahvimmin kohdattu teknostressitekija liikuntateknologioi-
den kdytossd. Kun haastateltavilta kysyttiin kdytossd olevan laitteen huonoista
puolista, niin ldhes kaikissa tapauksissa ensimmadisend asiana esille nousi laittee-
seen kohdistuva epdluotettavuus. Kaikki haastateltavat olivat kohdanneet lii-
kuntateknologioiden kdytossad epdluotettavuutta.
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Liikuntateknologioiden yhtend erityispiirteend voidaan pitdd itsensd mit-
taamista, jolla havaittiin olevan vahva vaikutus luotettavuuden kokemiseen.
Laitteilla mitattavat ja kdsiteltdvat tiedot ovat kadyttdjan fysiologiaan liittyvid, jol-
loin niitd arvioidaan my6s omien tuntemusten ja kokemusten kautta. Padosin
epdluotettavuuden tunne johtuikin haastateltavien ristiriitaisista kokemuksista
omien tuntemusten sekd laitteen tarjoamien tietojen vélilld. Esimerkiksi oma tun-
temus sykkeistd saattoi olla hyvin erilainen, mitd laitteen tiedot nayttivit. Haas-
tateltavien kohdalla epéluotettavuus kohdistui erityisesti urheilu- ja dlykellojen
tarjoamaan rannemittaukseen. Yksi haastateltavista kuvasi omien tuntemusten
ja laitteen tarjoamien tietojen ristiriitaa harjoittelun aikaiseen sykkeen mittaami-
seen liittyen seuraavasti:

Ja tota varmaan se suututti kaikista eniten se rannesyke mittaus, aivan perseest. Sa oot
siind uskossa, etta sulla on ollut *kirosana* kova treeni ja sitten katot kelloa niin sit siin
on joku 110 lyontia toi keskisyke, vaikka sa oot vetanyt kieli vyon alla tunnin, niin se vitutti
kylla jotenkin aika paljon.

Lis&ksi joissakin tapauksissa haastateltavat olivat havainneet laitteen mittaavan
ja tarjoavan tdysin virheellistd tietoa, mikd oli vaikuttanut kokemukseen epé-
luotettavuudesta:

Askeleetkin on vdhdn semmoset, et en usko et on hirveen tarkat. Luultavasti sinne pdin,
mutta en ma niihin luottaisi tdysin ... Sen on vaan vililla huomannut, et siin ei tarvii oi-
keestaan ees kavella ja sinne tulee valilld askeleita.

Vaik sa otit sen pois ranteesta, niin se (syke) seilas 60 ja jonkun 80 valis, vaikka se oli poy-
dalla.

Monet haastateltavista kokivat ulkoiset sykemittarit, kuten sykevyot, kellon ran-
nemittausta luotettavammiksi. Yksi haastateltava nosti esille my6s rannemit-
tauksen epéluotettavuuteen liittyvid seikkoja ja vertaili niitd erilliseen sykemitta-
riin:

Rannesykemittarissa niin huomaa, etta ei ihan pida paikkaansa ne sykkeet, etta varsin-
kaan niin kun reaaliajassa ei saa niita sykkeita. Usein tulee vahan jalkikateen vaikka se syke
piikki, mika treenissa tulee. Ja sitten myoskin taa navigaattori ei toimi ihan samalla lailla
tai GPS ettd ihan yhta hyvin. Siina vaikka vauhdit saattaa vaihdella lenkilla tosi paljon, etta
mahdollisesti sitten hukkaan sen GPS yhteyden ettd missa ollaan menossa.

Toinen kéyttdja puolestaan totesi suoraan epidluotettavuuden liittyvan rannesy-
kemittaukseen ja oikeiden tietojen saamiseksi oli kdytettdva sykevyotd. Lisaksi
kokemuksista voitiin tunnistaa, ett4 liikuntateknologian suostuttelevilla piirteilld
on vaikutusta epadluotettavuuden kokemiseen. Luotettavan tiedon saaminen ko-
ettiin tarkedksi, jotta kellon asettamat tavoitteet saataisiin tdytettya:

Se ranne sykemittaus on se suurin mitd ma pidan niinku epaluotettavana ... Jos ma tiian
et tulee joku timmaonen syke treeni, niin ma haluan sen sykevyon siihen, jotta ma saan ne
oikeet sykkeet. Sen takia ettd ma haluan naha ne sykkeet, mut myds koska sit se antaa
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korkeemman kardiokuorman kehitykseen ... sen takia haluan just pitda sitd sykevyots,
jotta se oikea data tulee niiku talteen.

Laitteen toimintavarmuuteen liittyen oli my0s tunnistettavissa epaluotettavuutta.
Varsinkin akun loppuminen ilman erillistd ilmoitusta aiheutti kdyttdjissd nega-
tiivisia tunteita:

Huono puoli on kans et loppuu akku kerran pdivéssd suurin piirtein ja tdd ei miten-
k&dn niin sanotusti varota siitd, eli aika monesti on tullu semmonen tilanne et on 14hos
treeneihi ja sit huomaa, et onki akku aika lopussa.

6.24 Teknomonimutkaisuus

Haastateltavista neljd oli kohdannut liikuntateknologian kéytossd teknomoni-
mutkaisuutta ainakin jollakin tasolla. Tamd ilmeni esimerkiksi vaatimuksena
opetella jotakin uutta tai laitteen kayttoon liittyvand haasteena. Pddosin laitteiden
kaytettdavyys koettiin hyvaksi, mutta yhdistdiminen toisiin laitteisiin ja tietojen
synkronointi oli aiheuttanut useammalla haastateltavalla negatiivisia tuntemuk-
sia. Yksi haastateltavista toi esille, ettd etdyhteyksien muodostaminen toisiin lait-
teisiin vaati kohtuuttoman paljon aikaa ja vaivaa:

Ainut haaste mita oli et se Bluetoothin yhdistaminen ei mennyt ykkosella nappiin kdnny-
kdn kanssa, vaan se vaatii jonkun puol tuntii aikaa ku ois pitdanyt olla 5 minuutin homma,
et siin oli vaha tydmaata. Samoin sit se sykevyd yhistaminen kelloo, niin se oli kans sama
homma, et se Bluetoothin yhistys oli aika vaikeeta ottaen huomioon kuinka yksinkertanen
homma kuitenkin sit on kyseessa.

Uuden laitteen omaksuminen ja kédyttdminen oli vaatinut kaytt&jilta jonkin ver-
ran opettelua, mutta varsinaisia negatiivisia tuntemuksia tdhan liittyen ei ollut
ilmennyt. Yksi haastateltavista oli esimerkiksi vaihtanut toisen valmistajan lait-
teeseen, jossa kayttojdrjestelma oli hieman erilainen:

Hetken aikaa meni (opetteluun) kun on tottunut sitd *valmistaja nimi* kayttdmaan, se oli
mun mielesta, tai tietty ehka ku on monen vuoden kokemus siitd *valmistajan nimi*, niin
siin oli ehka pikkusen yksinkertaisemmat ne valikot ja systeemit, mut ihan suht helppo,
kylld muutamassa paivassa (oppi) kun sitad (uutta laitetta) vahan selaili.

Yksi haastateltavista nosti myos esille, ettd oli ottanut monimutkaisuuden huo-
mioon uuden laitteen hankinnassa:

Ma otin nytten tuon *mallin nimi* kdytt66n niin siind on mulle sopivat ominaisuudet, kun
just katselin jotain uudempia *valmistajan nimi*, niin niissd on sitten taas kaikennakaisia
(ominaisuuksia). Saat musiikkia soitettua sen kellon kautta ja sitten kaikennakoista muuta,
maksu ominaisuutta ja vaikka mitd, niin ne ma koen et ne on kylla turhia. Ehka jos mulla
olisi semmoinen kello niin se ehka saattais stressata, etta siella olisi niin paljon semmoista
ylimaaraista mita sa et ite tarvii.
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6.2.5 Teknoylikuormitus

Tutkittavista viisi oli kohdannut liikuntateknologian kaytossa teknoylikuormi-
tusta. Ylikuormitus oli vahvasti yhteydessd toimintamallien oppimiseen seka
laitteiden suostutteleviin ominaisuuksiin, kuten harjoittelun tilaan ja aktiivisuus-
tasoon. Negatiiviset tunteet eivit kohdistuneet itsessddn laitteen tarjoamiin tie-
toihin, vaan enemmankin niiden jatkuvaan lasndoloon ja toistuvuuteen. Esimer-
kiksi tavoitteisiin ja yleiseen tilaan liittyvit ilmoitukset koettiin kuormittaviksi ja
drsyttavaksi sellaisissa tilanteissa, joissa kayttdjd oli jo tietoinen asiasta. Yksi
haastateltavista toivoi laitteeseensa mahdollisuutta, jolla jatkuvasti ndkyvid tie-
toja sekd ilmoituksia voitaisiin rajoittaa:

Kalorit on aina siind sun naamas eessd, nii ei oo vélttamattd hyva asia. Siind pitdis olla
mun mielestd noissa kelloissa semmonen ominaisuus, ettd ne sais pois.

Jos oot siind kunnossa et si et treenaa ... sen itsekin tietda ilman, ett4 se lukee oranssilla
siind ruudussa koko ajan, ettd aliharjoittelu. Niin tavallaan se, ettd sen ois voinu kytkee
pois, nii sit on vapaus menné kattoo et mika se tilanne on vaik oikeesti sa kyl ite tied&t
sen tilanteen ihan hyvin.

Aineistosta nousi esille my9s tiedon aiheuttamaa ylikuormitusta. Useampi haas-
tateltavista oli kokenut, ettd laitteessa on ylimdardisid tietoja ja ominaisuuksia.
Yksi haastateltavista oli kokenut osan laitteen tarjoamista tiedoista tarpeetto-
miksi sekéd hdiritseviksi, jolloin hdn oli padttdnyt ottaa ne kokonaan pois kaytosta:

No on (ominaisuuksia joita ei hyédynna) vaikka taa kello kertoo et mita treeneja sun pitais
teha ja ootko sa aliharjotellu vai yliharjotellu ja sitte toi yleinen aktiivisuus niin en ma niita
sinansa tarvitse ... ne hairitsi, mutta sa pystyt sil *valmistajan nimi* sovelluksella maarittaa
myds tan kellon, et mita se nayttda, mita ei, niin ma oon ottanu ne pois.

6.2.6 Teknoepdavarmuus

Haastateltavista neljd oli kokenut epavarmuutta laitteen kadyttoon liittyen. Tek-
noepdvarmuutta oli kohdattu erityisesti laitteisiin tulleiden pédivitysten yhtey-
dessd. Pdivitysten kohdalla epavarmuus ei kohdistunut niiden mukana tuleviin
uusiin vaatimuksiin tai muutoksiin, vaan enemmankin itse pédivitysprosessiin.
Yhtd haastateltavaa &drsytti pdivitysten vaatima aika sekd niiden aiheuttamat
kayttokatkokset:

Pdivitykset on kivoja, mut mua vaan drsyttdd se ku niissa menee aina joku 20 minuuttii
ja kello on sen ajan pois kédytostd, niin se ite pdivitysten tekeminen on drsyttavaa.

Toinen teknoepdvarmuutta aiheuttanut tekija oli pdivityksien mukana tulleet on-
gelmat, jotka olivat vaatineet kayttdjilta ylimddrdistd tyotd ongelmien ratkaise-
miseksi. Yksi haastateltavista oli kohdannut haasteita toistuvasti pdivitysten yh-
teydessd, mika oli herdttanyt epdvarmuutta tulevien pdivitysten suhteen. Liséksi
kayttdjad oli arsyttdanyt, kun uusista pdivityksista ei ilmoitettu etukéteen:
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Kun se piti paivittda niin sit siitd poistu niita lajia profiileita just semmosia mita ma ite
tarviin ja sit ma joudun jotenkin niinku saataa ja laittaa ne sinne uudestaan. Ja sitten se
valillda meni jumiin. Ja sitten koska se meni jumiin, niin se piti paivittaa ja taas siel tapahtui
jotain muutoksia ... se tapahtu useemman kerran ... ja sit se piti liittda tietokoneeseen,
etta sen sai taas pelittaa tai sitten kun sen liitti tietokoneeseen silla etta purkaa sita dataa,
niin sit se ilmoitti ettd nyt pitaa paivittaa. Itessdan se kello ei ilmottanut, ettd hei nyt pai-
vitdmme tai on aika paivittda vaan se tuli vaan sillain, no niin nyt tulee taas paivitys ja
kaikki menee sekaisin.

Osa haastateltavista oli kokenut epdvarmuutta omiin teknologiataitoihin ja joi-
denkin ominaisuuksien kayttoon liittyen. Kaikkia ominaisuuksia ei osattu kayt-
tad tai hyodyntdd oikealla tavalla. Varsinaisia teknostressin seurauksia ei tilan-
teissa kuitenkaan syntynyt, silld osaamattomuus kohdistui kayttdjille tarpeetto-
miin ominaisuuksiin, jolloin niiden opettelua ei koettu tarpeelliseksi. Vapaaeh-
toisuudella oli vaikutusta teknostressin syntymiseen, silld kayttdjat pystyivit ra-
jata teknoepdvarmuutta aiheuttavat ominaisuudet kdyton ulkopuolelle. Yksi
haastateltava kuvaili kokemuksiaan epavarmuuteen liittyen seuraavasti:

En ehkd (hyddynna) ihan taysin mihin kaikkeen tassa kellossa olis mahollisuuksia. En ihan
kaikkea osaa hyodyntaa tai jaksa hyodyntaa, mut sit ku ma kdytan vaan niitd mita ma koin
itselle tarpeelliseksi ja hyodylliseksi, niin sit en oo kokenu tarvetta niille.

6.2.7 Teknoinvaasio

Viisi tutkittavaa oli kohdannut teknoinvaasiota liikuntateknologioiden kaytossa.
Useimmiten invaasio ilmeni laitteen aiheuttamina keskeytyksind, jotka syntyiviit
ranteeseen tulevien ilmoitusten myotd. Keskeytykset hdiritsivat elamdn muita
osa-alueita, kuten keskittymistd arjen toimintoihin tai unta. Kaksi haastateltavaa
nosti esille laitteen aiheuttamat keskeytykset yodaikaan, jotka olivat johtuneet
viesteistd sekd laitteen muista ominaisuuksista:

Yoll4 sitte tuli viestit 1api, ku mul on puhelin yo6ll4 silleen et siihen ei tuu viestejd eli se
ei hdiritse mua. Mut sit mun kelloon tuli, nii se kyl siis héiritsi.

Se mittaa ilmanpaineita ja korkeuksia, niin se saatto keskel y6tad *kirosana* alkaa piip-
paamaan, et tulee joku myrsky ... sitte ne oli pakko ottaa poies ... se oli kyl tosi drsyt-
tavaa.

he olivat tunnistaneet niiden aiheuttavan keskeytyksid. Yksi haastateltavista to-
tesi, ettd viestit olisivat hdirinneet keskittymistd muuhun toimintaan:

Olis saanu (ilmotuksia), mut tota mé oon ottanu ne aina pois pdiltd, ettei ne tuu siihe
kelloo ... md olisin sen kokenu hiiritsevani et sitte tavallaan jos méd oon treenaamas,
nii mé& haluan keskittya siihen mun treeniin.
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Joissakin tapauksissa urheilu- ja dlykellojen mahdollistamat ilmoitukset suoraan
ranteeseen koettiin jopa hdiritsevammiksi, kuin dlypuhelimen ilmoitukset:

Kéannykké&dn ku ne tulee, se on sun taskussa, sd et ees huomaa sitd, mut sit jos sa vaik
teet jotain toitd tai opiskelet ja sit se sun kello vérisee, nii sd heti ndet sen ja se sun
keskittyminen herpaantuu siita.

Haastateltavilla oli ilmennyt myo6s velvollisuuden tunnetta laitetta kohtaan.
Tama ilmeni varsinkin tilanteissa, joissa laite ei osannut huomioida todellisuutta,
tanyt, ettd itse tiedosti todellisen tilanteen, vaan se haluttiin saada myos laitteen
tietoisuuteen. Yksi haastateltavista koki tarvetta selittdd ja perustella laitteelle
omaa liikkkumattomuuttaan:

On vaiks kipee, nii sit tavallaan haluis kertoo tolle kellolle, et méd oon kipee et sen takii
md en oo treenannu ... Ehkd se on just tavallaan jotain sellasta (velvollisuuden tun-
netta), et haluais niiku selittdé sille kellolle miks m& nyt en oo treenannu tarpeeks.

6.2.8 Muita loydoksid

Téssd alaluvussa tuodaan esille aineistosta tunnistettuja muita mielenkiintoisia
16ydoksid, jotka liittyvit jollakin tapaa stressiin muodostumiseen liikuntatekno-
logioiden kdyton yhteydessad. Kyseiset tekijat eividt kuitenkaan olleet suoranai-
sesti litkuntateknologian aiheuttamaa teknostressid, jonka vuoksi ne on nostettu
esille erillisend luokkana.

Haastateltavista kolme oli kohdannut positiivista sosiaalista painetta lii-
kuntateknologioiden kdytossad. Laitteen tarjoamia tuloksia ja tietoja omasta har-
joittelusta oli vertailtu muiden kéyttdjien vastaaviin tietoihin. Tietojen vertailua
oli tapahtunut sosiaalisen median pdivitysten sekd erilaisten sovellusten avulla,
joihin oma data voitiin synkronoida. Puettavat liikuntateknologian kaytto ei siis
itsessddn aiheuttanut sosiaalista painetta, mutta sen avulla mitattujen tietojen ja-
kaminen ja vertailu muissa teknologioissa altisti kdyttdjid teknostressille. Paddosin
vertailu koettiin positiivisena drsykkeend ja motivaation kasvattajana:

Somen tuoma tietynlaine suorituspaine ... jos ndkee vaikka, et ei vitsi tdd on juossu tan
matkan tdhdn aikaan tai et t44 on pystyny juosta tédtd vauhtii ndin matalalla sykkeelld,
niin sit siit tulee semmonen olo, ettd vitsi ku pitdis itekki pystyy tdhd, mut ku en tal
hetkel pysty nii sit pitdéd vaa treenaa enemman.

Kylldhdn se vdhd motivoi, ku pystyy vertailee sitte tuttavien kanssa, et miten niide
treenit menee.

Toinen aineistosta esille noussut mielenkiintoinen seikka oli liikuntateknologian
tarjoamien tietojen vahvistava vaikutus stressin kokemiseen. Yksi haastatelta-
vista kuvasi, ettd laite saattaa vahvistaa jo olemassa olevaa stressia:



Jos stressaa jo valmiiks ettei nuku hyvin ja sitte stressaa siitd, ettd kello nayttda ettei
ole nukkunu hyvin ... sit se vaan lisdd stressid, koska se kello viel nédyttda et sa oot
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nukkunu huonosti ... ku se kello viel jotenkin todentaa sen.

TAULUKKO 1 Kilpaurheilijoiden kohtaamat teknostressitekijat seka niihin vaikuttavat
litkkuntateknologian erityispiirteet

Distressii  aiheuttanut
teknostressitekiji
Riippuvuus

Toimintamallien oppimi-
nen

Epaluotettavuus

Teknomonimutkaisuus

Teknoylikuormitus

Teknoepédvarmuus

Teknoinvaasio

Sosiaalinen paine

Eustressida aiheuttanut
teknostressitekija
Toimintamallien oppimi-
nen

Esimerkkitilanteita

Laitteen pakonomainen ldsn&olo
ja kaytto tietojen saamiseksi
Suoritusta ei ole tapahtunut il-
man laitetta

Tieto ja muistutukset aliharjoitte-
lusta aiheutti negatiivisia tun-
teita

Laite ei tunnistanut normaalista
poikkeavia tilanteita, kuten sai-
raana olemista

Laitteen syketiedot eivit vastan-
neet omaa tuntemusta kovan
harjoituksen aikana

Askelmiddrd muuttui, vaikka ei
kavellyt

Akun loppuminen ylldttden
Laitteen yhdistdminen toiseen
laitteeseen tuotti haasteita
Jatkuva tieto omasta harjoittelun
tilasta

Hairitsevat ominaisuudet kyt-
kettiin pois kaytosta

Pdivitykset vaativat aikaa ja vai-
vaa

Pdivitysten mukana tuli toistu-
vasti ongelmia

Yoaikaiset ilmoitukset herattivit
Monet olivat ottaneet ilmoituk-
set pois kaytostd
Velvollisuuden tunne
kohtaan

Omien suoritusten vertailu mui-
hin lisdsi motivaatiota
Esimerkkitilanteita

laitetta

Askeleiden tietoinen kerdaminen
aktiivisuustason nostamiseksi
Uneen panostaminen laitteen tie-
tojen avulla

Erityispiirteet
Jatkuva ldsniolo

Suostutteleva teknologia

Suostutteleva teknologia
IImoitukset

Itsensd mittaaminen
Suostutteleva teknologia

Jatkuva ldsnéolo
Suostutteleva teknologia
[Imoitukset

Pdivitykset

Ilmoitukset
Itsensd mittaaminen

Itsensd mittaaminen
Erityispiirteet

Suostutteleva teknologia
[Imoitukset
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Teknologian vahvistava Stressi unesta vahvistui laitteen Itsensd mittaaminen
vaikutus stressin koke- tarjoamien tietojen takia
miseen
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7 POHDINTA

Tdamdn tutkimuksen tarkoituksena oli tutkia teknostressid liikuntateknologian
kontekstissa. Tutkimuksessa pyrittiin selvittdimdan, ettd minkélaisia teknostres-
sin aiheuttajia liikkuntateknologian kayttdjat kohtaavat. Lisdksi pyrittiin tunnista-
maan liikuntateknologian erityispiirteitd sekd niiden vaikutusta teknostressiteki-
joiden kohtaamiseen. Tutkimuksessa kohderyhma oli rajattu kilpaurheilijoihin,
joiden kokemuksia kerittiin teemahaastatteluiden avulla. Tutkimuskysymykset
olivat seuraavat:

o Millaisia teknostressitekijoitd kilpaurheilijat ovat kohdanneet liitkun-
tateknologian kaytossa?

e Miten liikuntateknologian erityispiirteet vaikuttavat teknostressi
syntymiseen?

Tutkimuksen tulokset osoittavat, ettd kilpaurheilijat kohtaavat hyvin monen-
laista teknostressia liikuntateknologian kaytossa. Stressi ilmeni pddosin negatii-
visina tuntemuksina ja ajatuksina, mutta my0s positiivisia stressireaktioita oli ha-
vaittavissa.

man erilaista teknostressin aiheuttajaa, joita olivat riippuvuus, toimintamallien
oppiminen, epdluotettavuus, teknomonimutkaisuus, teknoylikuormitus, tek-
noepdvarmuus sekd teknoinvaasio. Teknostressitekijoistd yleisimmin ja vahvim-
min koettuja olivat riippuvuus, toimintamallien oppiminen sekd epaluotetta-
vuus, joita ilmeni kaikkien tutkittavien haastatteluissa. Riippuvuus ilmeni lait-
teen pakonomaisena kdyttona ja esimerkiksi suorituksen mittaamattomuus ai-
heutti kayttdjissd negatiivisia tunteita. Toimintamallien oppiminen koettiin seka
positiivisena, ettd negatiivisena stressind, joka ilmeni laitteen asettamien vaati-
musten ja tavoitteiden myotd muun muassa motivaation kasvuna tai paineen
tunteena. Epdluotettavuutta kohdattiin erityisesti itsensd mittaamisen yhtey-
dessd, kun esimerkiksi omat tuntemukset olivat ristiriidassa laitteen tarjoamien
tietojen valilld. Muita esille tulleita tekijoitd, teknomonimutkaisuutta, teknoyli-
kuormitusta, teknoepdavarmuutta sekd teknoinvaasiota, kohtasivat noin puolet
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haastatelluista. Nama teknostressin aiheuttajat ilmenivat muun muassa laitteen
aiheuttamina keskeytyksind, kdytettdvyyden haasteina sekd ominaisuuksien ja
tiedon liiallisena madrana.

Tutkimuksen tulosten perusteella liikuntateknologian erityispiirteilld on
vaikutusta teknostressitekijoiden kohtaamiseen ja stressikokemuksen syntymi-
seen. Liikuntateknologian kontekstissa yleisimmin havaittuja erityispiirteitd oli-
vat teknologian suostuttelevat ominaisuudet, itsensd mittaaminen, vaatimus jat-
kuvalla kaytolle, laitteen mahdollistamat ilmoitukset sekd pdivitykset. Suostut-
televat ominaisuudet olivat vahvimmin yhteydessa useiden eri teknostressiteki-
joiden kohtaamiseen, kuten riippuvuuteen, toimintamallien oppimiseen, epéa-
luotettavuuteen sekd teknoylikuormitukseen. Liikuntateknologian suostuttele-
vien ominaisuuksien tarkoituksena onkin aiheuttaa kayttdjissa positiivista stres-
sid, joka lisdisi motivaatiota terveyden kannalta hyvien toimintamallien oppimi-
seen. Tutkimuksen tulosten perusteella suostuttelevat ominaisuudet vaikuttavat
positiivisen teknostressin syntymiseen sopivien tavoitteiden kautta lisdten moti-
vaatiota ja muuttaen kdyttdjien toimintamalleja. Vaikutusta negatiivisen tek-
nostressin muodostumiseen syntyi tavoitteiden ja vaatimusten kautta tilanteissa,
joissa niiden tdyttdminen ei onnistunut esimerkiksi tiedon epdtarkkuuden tai
laitteen poissaolon takia, jolloin kayttdjdt kokivat epdluotettavuutta ja riippu-
vuutta liikuntateknologiaa kohtaan. Lisdksi joissakin tilanteissa suostuttelevat
ominaisuudet aiheuttivat kayttdjille tiedon ylikuormitusta. Tutkimuksen tulos-
ten perusteella itsensd mittaaminen oli yhteydessd epidluotettavuuden aiheutta-
ristiriidassa laitteen, ja erityisesti rannemittauksen tietojen kanssa, mika lisési tie-
don epéluotettavuutta. Liikuntateknologian kaytto perustuu laitteen jatkuvaan
lasndoloon, mikd vaikutti teknostressin muodostumiseen riippuvuuden sekd
teknoylikuormituksen kautta. Tdma ilmeni muun muassa pakonomaisena tar-
peena saada kaikki tiedot mitattua ja tallennettua ilman katkoksia. Liikuntatek-
nologian mahdollistamat ilmoitukset olivat yhteydessd teknoinvaasion ja tekno-
ylikuormituksen aiheuttamaan stressiin. Invaasion kohdalla ilmoitukset olivat
vahvasti yhteydessé laitteen aiheuttamiin keskeytyksiin, jotka héiritsivat elaman
muita toimintoja. Ylikuormituksen kohdalla ilmoitukset olivat puolestaan sidon-
naisia suostutteleviin ominaisuuksiin, jotka yhdessa aiheuttivat kayttsjdlle tie-
don ylikuormitusta. Lisdksi ilmoitukset toimivat vahvistajana suostuttelevien
ominaisuuksien yhteydessd, millad oli vaikutusta teknostressiin toimintamallien
oppimisen kautta. Tuloksien perusteella jatkuvilla pdivityksilld oli yhteys tek-
noepdavarmuuden aiheuttamaan stressiin. Pdivitysten vaatima aika ja vaiva, ylla-
tyksellisyys sekd niihin liittyva haasteet ja ongelmat lisédsivit kdyttdjien kokemaa
epdvarmuutta tulevia pdivityksid kohtaan.

Tdssd luvussa on esitelty vain selkedsti tuloksista esille tulleita erityispiir-
teiden ja teknostressitekijoiden vilisid yhteyksid. Liikuntateknologian erityispiir-
teet voivat olla yhteydessd useampiinkin teknostressin aiheuttajiin. Lisdksi eri
erityispiirteilld saattaa olla useita yhteisvaikutuksia, kuten esimerkiksi teknolo-
gian jatkuvalla kdytolld ja laitteeseen tulevilla ilmoituksilla.
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Liikuntateknologioiden kohdalla teknologian kdyton vapaaehtoisuus on
yksi iso tekijd, joka vaikuttaa teknostressitekijoiden kokemiseen sekd niihin rea-
gointiin. Esimerkiksi tyoympéristossd teknomonimutkaisuus ja -epdvarmuus
saattaa kuormittaa kayttdjad, kun hédn joutuu opettelemaan uusia asioita ulkoa-
pédin tulevien vaatimusten vuoksi. Liikuntateknologian kohdalla tilanne on eri-
lainen, sill4 laitteiden ja ominaisuuksien kédytto on vapaaehtoista. Jos esimerkiksi
urheilukellon jokin ominaisuus on vaikeakdyttdinen, se ei vélttamattd aiheuta
vield minké&anlaista stressireaktiota, silld sithen vaikuttaa sen merkityksellisyys.
Jos vaikeakdyttdistd ominaisuutta ei koeta lainkaan tarpeelliseksi, niin todenné-
koisesti sen kayttod ei missddn kohtaa aloiteta. Osittain merkityksellisen ominai-
suuden kaytto saatetaan aloittaa, mutta teknomonimutkaisuuden vuoksi sitd
taas vdhennetddn tai se lopetetaan kokonaan. Toisaalta, jos taas kayttdja kokee
ominaisuuden todella tdrkedksi, niin todenndkoisesti motivaatio sen kayton
opettelemiselle kasvaa, jolloin kohdattu stressireaktio on positiivinen.

7.1 Johtopditokset teorian ja tutkimuskirjallisuuden kannalta

Teknostressin aiempi tutkimuskirjallisuus pohjautuu vahvasti organisaatioiden
ndkokulmaan, sekd vapaa-ajan kontekstin osalta sosiaalisiin yhteisopalveluihin.
Liikuntateknologian ja teknostressin yhteydestd ei ole kattavaa aiempaa tutki-
musta. Taméan tutkimuksen tavoitteena oli kyseisen tutkimusaukon tdyttdminen
sekd teknostressin tutkimuskentdn laajentaminen. Tutkimuksen tulokset kerdt-
tiin aiemmassa tutkimuskirjallisuudessa tehtyja 16ydoksid hyodyksi kéyttden ja
ne osoittavat, ettd teknostressid kohdataan liikuntateknologian kdyton yhtey-
dessd. Tuloksista voidaan havaita yhtaldisyyksid sekd eroavaisuuksia aiempaan
tutkimuskirjallisuuteen, jonka lisdksi my06s uusia teknostressitekijoitd tunnistet-
tiin. Lisdksi litkuntateknologioiden erityispiirteilld havaittiin olevan vaikutusta
teknostressitekijoiden kohtaamiseen.

Tdssd tutkimuksessa riippuvuus tunnistettiin uudeksi teknostressitekijaksi.
Riippuvuus oli yksi yleisimmin ja vahvimmin kohdatuista teknostressitekijoista
liikkuntateknologioiden kadyton yhteydessa. Riippuvuuden syntymiseen vaikutti-
vat liikuntateknologialle ominaiset piirteet, kuten vaatimus jatkuvalle kaytolle
sekd suostuttelevat ominaisuudet. Tutkittavat kokivat muun muassa pakon-
omaista tarvetta laitteen kaytolle, jotta tiedot saatiin mitattua ja tallennettua oi-
kein. Lisdksi esimerkiksi harjoituksen merkityksellisyys laski, jos laite ei ollut
mukana mittaamassa. Tutkimuksen tulokset olivat samankaltaisia kuin Riederin
ym. (2020) tekemdssad tutkimuksessa. Aiemmassa tutkimuskirjallisuudessa on
keskusteltu paljon riippuvuuden ja teknostressin vilisestd yhteydestd seka risti-
riidasta (Brooks ym., 2017; Brooks, Wang & Schneider, 2020; Tarafdar ym., 2020).
Aiemmassa tutkimuskirjallisuudessa teknologian riippuvuutta ei ole kuitenkaan
madritelty varsinaisesti teknostressin aiheuttajaksi, vaikka silld onkin havaittu
olevan vahva vaikutus stressin syntymiseen. Tédssd tutkimuksessa riippuvuus
luokiteltiin kuitenkin teknostressitekijdksi, koska liikuntateknologian jatkuvaan
kayttoon liittyvat erityispiirteet ovat vahvasti yhteydessda riippuvuuden
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muodostumiseen ja sitd kautta stressin syntymiseen. Riippuvuuden yhteydessa
kohdattu stressi syntyi nimenomaan laitteen pakonomaisesta kaytostd, eikd esi-
merkiksi lisddntyneestd altistumisesta muille teknostressin aiheuttajille, minkéa
vuoksi riippuvuus voidaan luokitella itsessddn stressid aiheuttavaksi tekijaksi.

Toimintamallien oppiminen tunnistettiin tuloksista yhdeksi teknostressite-
kijaksi, jonka kaikki tutkittavat olivat kohdanneet. Koettu stressi oli tdssa tapauk-
sessa enimmdkseen positiivista, mutta myos negatiivisia kokemuksia tunnistet-
tiin. Kyseinen teknostressinaiheuttaja vastaa sosiaalisten yhteisopalveluiden yh-
teydessd tunnistettua tekijad “pattern”, jossa kdyttdja muokkaa omaa toimin-
taansa ja teknologian kdyttodnsd ulkoisten tekijoiden pohjalta (Tarafdar ym.,
2020). Aiemman tutkimuskirjallisuuden esimerkkind on muun muassa tilanne,
jossa kayttdjad kokee painostusta tai velvollisuuden tunnetta tiedon jakamiseen
sosiaalisessa yhteisopalvelussa. Tunne on rinnastettavissa tdiméan tutkimuksen
tuloksiin ja esimerkiksi tilanteisiin, joissa tutkittava oli kokenut painetta ja muita
negatiivisia tunteita teknologian kehotuksista ldhted liikkumaan. Lisdksi taman
tutkimuksen tuloksista havaittiin uutena 16ydoksend toimintamallien oppimisen
aiheuttavan positiivista stressid, kuten motivaation kasvua. Eustressin tutkimus
on hyvin vihdistd teknostressin kontekstissa, joten tutkimuksen 16ydokset avaa-
vat uusia suuntia stressin positiivisten vaikutusten tutkimiselle teknologioiden
kayton yhteydessd. Liikuntateknologioiden aiheuttama eustressi voidaan rinnas-
taa liikuntateknologian aiempaan tutkimukseen, joissa on todettu, ettd liikunta-
teknologiat voivat lisdtd kadyttdjien motivaatiota (Friel & Garber, 2020; Kerner &
Goodyear, 2017; Nuss, Moore, Nelson & Li, 2021). Toimintamallien oppiminen
oli vahvasti yhteydessa liikuntateknologioiden suostutteleviin ominaisuuksiin,
kuten tavoitteisiin ja palkintoihin. Ominaisuudet oli tunnistettu liikuntateknolo-
gian erityispiirteiksi myo6s Riederin ym. (2020) toimesta ja heiddn mukaansa niilla
oli vaikutusta muun muassa kdyttdjien pdivittdiseen aktiivisuus kédyttdytymiseen.
Tdamdn tutkimuksen tulokset tukivat tutkimuskirjallisuudessa tehtyja 16ydoksia
toimintatapojen ja asenteiden muokkaamisen osalta.

Tutkimuksen tuloksista nousi esille, ettd yksi vahvimmin ja yleisimmin
kohdatuista teknostressin aiheuttajista oli epédluotettavuus. Luotettavuus on
aiemmassa tutkimuskirjallisuudessa havaittu teknostressiin vaikuttavana teki-
jand (Ayyagari ym., 2011), mutta ei kuitenkaan suoranaisena teknostressitekijana.
Tdamdn tutkimuksen tuloksissa epéluotettavuus esiintyi kuitenkin niin vahvana
stressid aiheuttavana tekijand, ettd se luokiteltiin teknostressitekijdaksi. Tédsséd ta-
pauksessa kontekstilla voi olla vaikutusta epdluotettavuuden kokemiseen, silld
litkkuntateknologioiden yhteydessa kasiteltavit tiedot ovat hyvin henkilokohtai-
teknologian erityispiirteeksi tunnistettu itsensd mittaaminen. Pddosin kyse oli
laitteen tarjoamien tietojen epdluotettavuudesta, joka johtui esimerkiksi omien
tuntemusten ja laitteen vilisten tietojen ristiriidasta. Nditd 16ydoksid tukee muun
muassa Riederin ym. (2020) tekema puettaviin liikuntateknologioihin kohdistu-
nut tutkimus, jossa oli havaittu tiedon epéatarkkuutta sekd ristiriitaa kayttdjan
tuntemusten ja datan valilld. Taman tutkimuksen tuloksien perusteella voidaan
kuitenkin vield tarkentaa, ettd puettavien liikuntateknologioiden kontekstissa
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epdluotettavuus liittyy vain tiettyihin laitteisiin ja ominaisuuksiin, kuten urhei-
lukelloihin sekd niiden rannesykemittaukseen. Vastaavia tuloksia itsensd mittaa-
miseen liittyvaddn epatarkkuuteen ja tiedon oikeellisuuteen on havaittu myos laa-
jemmassa mittakaavassa (Jeon & Finkelstein, 2015; Cosoli ym., 2020).
Teknomonimutkaisuus on laajalti tunnistettu teknostressin aiheuttaja aiem-
massa tutkimuskirjallisuudessa ja varsinkin organisaatioiden kontekstissa. Esi-
merkiksi Tarafdar ym. (2007) méérittelevat teknomonimutkaisuuden tilanteiksi,
joissa kaytettdva teknologia koetaan liilan monimutkaiseksi omiin resursseihin
ndhden, jolloin uuden opetteleminen vie kayttdjiltd aikaa ja vaivaa. Tutkimuksen
tulokset olivat osittain linjassa aiemmin tehtyjen 16ydosten kanssa. Kayttdjat oli-
vat tunnistaneet laitteissa olevan liikaa ominaisuuksia heiddn tarpeisiinsa ndh-
den. Yleisimmin reaktio oli kuitenkin ndiden ominaisuuksien poissulkeminen ja
vilttely, silld kdyton vapaaehtoisuus ei vaatinut uuden opettelua. Lisdksi tutkit-
tavat olivat kohdanneet laitteen kaytossd tilanteita, joissa toiminnot olivat haas-
Teknoylikuormitus ilmeni aineistosta tiedon jatkuvana ldsndolona, saata-
vuutena ja ylikuormituksena. Tiedon ylikuormitusta oli havaittavissa erityisesti
litkkuntateknologian suostuttelevien ominaisuuksien kohdalla. Stressid aiheutui
muun muassa tilanteissa, joissa tieto omasta tilasta ja suoriutumisen tasosta oli
jatkuvasti nakyvilld ja saatavilla. Lisdksi jotkut laitteen tarjoamat tiedot tai omi-
naisuudet koettiin kokonaan tarpeettomiksi, jolloin ne oli mahdollisuuksien mu-
kaan poistettu kdytostd. Havainnot vastaavat aiemmassa tutkimuskirjallisuu-
dessa tehtyjd 10ydoksid erityisesti tiedon ylikuormituksen osalta (Tarafdar ym.,
2007; Ingusci ym., 2021). Téassa tutkimuksessa saadut tulokset vastasivat myos
Riederin ym. (2020) tunnistamaa teknostressitekijdd, josta kdytettiin nimitysta lii-
allinen lapindkyvyys. Kyseinen teknostressin aiheuttaja syntyi siitd, ettd vanhat
ja nykyiset tulokset olivat jatkuvasti saatavilla, tutkittavissa ja vertailtavissa,
mikd puolestaan muistutti kdyttdjad esimerkiksi huonosta suoriutumisesta.
Teknoepdvarmuus oli yksi tuloksista tunnistettu teknostressin aiheuttaja.
teisiin tuleviin pdivityksiin liittyen. Pddosin epavarmuus kohdistui itsessdan pai-
vitysprosessiin ja sen kestoon sekd sen mukana tuleviin mahdollisiin ongelmiin,
jotka vaativat kayttdjalta ylimaardistd tyotd niiden ratkaisemiseksi. Tulokset vas-
tasivat osittain aiempaa kirjallisuutta, jossa teknoepavarmuus liittyi pdivitysten
mukana tuleviin uusiin muutoksiin sekd niihin mukautumiseen (Tarafdar ym.,
2007; Tarafdar ym., 2011). Tassa tutkimuksessa mukautuminen ilmeni kuitenkin
ongelmien yhteydessd, eikd niinkddn teknologian muutoksen ja kehittymisen
asettamina uusina vaatimuksina. Day ym. (2012) nostivat tutkimuksessaan esille,
ettd teknoepdvarmuutta lisdd tietamattomyys uusista muutoksista, miké oli lin-
jassa tdssd tutkimuksessa esille nousseisiin ylldtyksellisiin pdivityksiin.
Teknoinvaasiolla tarkoitetaan tilannetta, jossa teknologia tunkeutuu osaksi
tunnetta teknologian kayttod kohtaan (Tarafdar ym., 2007). Liséksi teknoinvaasi-
oon yhdistetdan usein keskeytykset, kuten dlypuhelimien ilmoitukset, jotka héi-
ritsevdt eldimdn muita osa-alueita (Salo & Pirkkalainen, 2019). Samanlaisia
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tilanteita havaittiin myo6s tdimén tutkimuksen tuloksissa. Erityisesti esille nousi-
vat laitteen mahdollistamat ilmoitukset, jotka my6s Rieder ym. (2020) olivat tun-
nistaneet yhdeksi liikkuntateknologian erityispiirteeksi. Fyysisen sijaintinsa ja jat-
kuvan ldsndolon vuoksi ilmoitukset koettiin jopa tunkeutuvammiksi, kuin esi-
merkiksi dlylaitteiden ilmoitukset. Kayttdjat olivat kokeneet ilmoituksien aiheut-
tavan keskeytyksid ja hdiritsevan heiddn elaménsd muita toimintoja sekd osa-alu-
eita, jonka vuoksi ne oli monissa tapauksissa kytketty pois kdytosta. Lisdksi tu-
loksista ilmeni velvollisuuden tunnetta liikuntateknologiaa kohtaan, joka oli niin
ikddn yhteydessd aiemmassa tutkimuskirjallisuudessa tehtyihin 16ydoksiin.

Tuloksista tehtyihin muihin 16ydéksiin lukeutui litkkuntateknologian vaiku-
tus sosiaaliseen paineeseen. Omia tuloksia ja suoriutumista oli vertailtu muiden
ihmisten kanssa ulkopuolisilla alustoilla, miké& oli aiheuttanut tutkittavissa paa-
osin positiivista stressid. Rieder ym. (2020) olivat nostaneet yhdeksi puettavien
teknologioiden erityispiirteeksi sosiaaliset vertailuominaisuudet, jotka olivat hy-
vin lahelld tuloksissa esille nousseita tilanteita. Eroavaisuutena oli ainoastaan se,
ettd taiman tutkimuksen tutkittavat olivat kohdanneet vastaavanlaisia tilanteita
esimerkiksi sosiaalisessa mediassa, kun taas aiemmin tehdyssa tutkimuksessa ti-
lanteet olivat syntyneet kdytossd olleen liikuntateknologian mahdollistamassa
ympdristossd. Molemmat 16ydokset tukevat kuitenkin sitd, ettd liikkuntateknolo-
gialla on yhteys sosiaalisen paineen ja stressin muodostumiseen. Sosiaalinen yli-
kuormitus on tunnistettu teknostressitekijaksi myos sosiaalisten yhteisopalvelui-
den kontekstissa, jossa vaikutukset ovat olleet pdinvastaisia, eli negatiivisia (Ta-
rafdar ym., 2020).

Yleisesti ottaen tutkimuksen tulokset vahvistavat aiemmassa tutkimuskir-
jallisuudessa tehtyja 1oydoksid sekd tuovat esille useita uusia 16ydoksid. Tulok-
sista nousi esille tekijoitd, joita ei ole aiemmin tutkimuskirjallisuudessa vield luo-
kiteltu teknostressinaiheuttajiksi, vaan enemmankin tukeviksi tai vahvistaviksi
tekijoiksi. Tutkimuksen tulokset osoittavat, ettd eri konteksteissa teknostressite-
kijat saattavat ilmetd eri tavoilla ja eri ympdristdissd voidaan kohdata erilaisia
teknostressitekijoitd. Teknologioihin ja niiden kayttoon liittyvit erityispiirteet
vaihtelevat eri konteksteissa, miki voi lisdtd tai vihentdd altistumista erilaisilla
teknostressitekijoille. Tama tutkimus tuo uutta tietoa teknostressistd, sekd auttaa
laajentamaan teknostressiin seka erityisesti liikuntateknologiaan liittyvaa tutki-
muskenttdd. Tutkimuksen avulla voidaan ymmartdd paremmin liikuntateknolo-
giassa kohdattavia teknostressitekijoitd sekd niihin vaikuttavia erityispiirteita.

7.2 Johtopditokset kdaytinnon kannalta

Tdamad tutkimus ja sen tulokset tuovat esille monia hyotyja kdytannon nakokul-
masta. Kayttdjien kannalta tulokset auttavat heitd ymmaértdamaan paremmin lii-
kuntateknologian aiheuttamaa teknostressid. He voivat tunnistaa mahdollisia
teknostressitekijoitd sekéd liikuntateknologian ominaisuuksia, jotka ovat yhtey-

joamien ilmoitusten vaikutuksia omaan toimintaansa ja arjen toimintoihin.
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Lisdksi suostuttelevat ominaisuudet koettiin yhdeksi merkittdavimmistd tek-
nostressitekijoistd, joten niiden mukauttamista omaan aktiivisuuteen ja tavoittei-
siin on hyva pohtia. Yleisesti ottaen tdmdn tutkimuksen tarjoamien tulosten
avulla kayttdjat voivat paremmin mukauttaa laitteita omaan toimintaansa, ja
ndin vdhentdd haittoja sekd mahdollisesti tehostaa hyotyjd. Tuloksista tunnistet-
tujen eustressitekijoiden avulla kdyttdjat voivat pyrkid altistamaan itseddn tietoi-
sesti positiivista stressid aiheuttaville tekijoille, mikd puolestaan saattaa johtaa
oman terveyden ja hyvinvoinnin paranemiseen. Tulokset saattavat auttaa kayt-
tdjid myos tunnistamaan liikuntateknologiasta sellaisia piirteitd, joita he eivit ole
aiemmin tunnistaneet. Kun teknostressid aiheuttavat tekijiat kyetddn tunnista-
maan varhaisessa vaiheessa, silloin seurauksiinkin on helpompi varautua.

Laitevalmistajien ja organisaatioiden kannalta tulokset ovat hyodyllisid tu-
levaisuuden kehityksen kannalta. Tunnistamalla laitteissa olevia teknostressite-
kijoitd sekd niihin vaikuttavia erityispiirteitd valmistajat voivat parantaa tuottei-
tansa. Esimerkiksi rannemittauksen epaluotettavuus on vahvasti esille noussut
puheenaihe dly- ja urheilukellojen yhteydessd ja sen tunnistettiin aiheuttavan
kayttdjissd stressid. Taman perusteella valmistajat voivat pyrkid lisidméédn tietoi-
suutta aiheesta sekd parantamaan tuotteidensa ominaisuuksia. Tuloksista kavi
myds ilmi, ettd ilmoitusten, laitteiden ndkymien ja tavoitteiden hallintaan kaivat-
taisiin enemmaéan mahdollisuuksia, jotta ne vastaisivat kdyttdjien tarpeita. Taman-
kaltaisten tietojen avulla valmistajat saavat suoraan kommentteja kehitystd vaa-
tivista asioista. Toisaalta esimerkiksi monimutkaisuutta ei ollut koettu laitteiden
normaalissa kdytossd, joka antaa palautetta kdytettdvyyden tasosta. Suostuttele-
villa ominaisuuksilla oli onnistuttu monissa tapauksissa aiheuttamaan kéaytta-
jissd positiivista stressid ja se oli ndkynyt tarkoituksenmukaisena toimintatapojen
ja asenteiden muuttamisena. Yleisesti ottaen laitteiden kehittdminen kayttdjien
toiveita vastaavaksi ja toimintaa tukevaksi on kannattavaa yrityksen edun kan-
nalta. Yksi teknostressin seurauksista on teknologian kdyton vahentaminen tai
lopettaminen. Vidhentamalld teknostressitekijoitd valmistajat voivat parantaa
kayttdjien tyytyvdisyyttd laitteisiin, mikd puolestaan lisdd sitoutuneisuutta, pi-
dentdd asiakassuhteita sekd antaa mahdollisuuden luoda uusia pitkdaikaisia asi-
akkuuksia. Liikuntateknologioiden kehittdminen auttaa tietysti myos laitteiden
tarjoamien hyotyjen tavoittelussa, mikd on puolestaan koko yhteiskunnan kan-
nalta merkittava asia.

7.3 Rajoitukset ja jatkotutkimusaiheet

Yhtend taman tutkimuksen rajoitteena voidaan pitdd toteutuksessa kaytettya tut-
kimusmenetelmdd. Kyseessd oli laadullinen tutkimus, joka toteutettiin puo-
listrukturoituina haastatteluina. Otoskoko oli kahdeksan henkil®, joka oli sopiva
tahan tutkimukseen, mutta ei vield kovinkaan yleistettavissa. Tamaén lisdksi haas-
tateltaviksi valittiin vain kilpaurheilijoita, jotka olivat kokeneet teknostressia.
Haastateltaviksi saattoikin vain valikoitua sellaisia henkil¢itd, jotka tunnistivat
vahvasti kokeneensa teknostressid. Viahemmin teknostressid kokeneet eivit
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valttamitta hakeutuneet tutkimukseen, koska he eivit tiedostaneet tai olleet var-
moja soveltuvuudestaan. Lisdksi kohderyhména toimineet kilpaurheilijat saatta-
vat vaikuttaa tulosten yleistettdvyyteen, silld liikkuntateknologian kaytt6 voi olla
hyvin erilaista eri tasoisten liikkujien vililld. Aineistonkeruussa kaytetyt haastat-
telut sisaltavat myos rajoitteita. Valittu menetelmad mahdollisti tutkittavien tek-
nostressikokemusten tunnistamisen, mutta se ei ole kovinkaan helposti yleistet-
tavissd tai toistettavissa. Haastattelut perustuivat tutkittavien omiin kokemuk-
siin, joten yksildiden véliset eroavaisuudet asioiden kokemisessa, muistamisessa
sekd niiden esille tuomisessa voivat vaikuttaa tuloksiin. Haastattelu rakenteella
pyrittiin ottamaan huomioon laajasti teknostressin kannalta oleelliset tekijat,
mutta on mahdollista, ettd haastateltava ei kaikissa tapauksissa osannut tunnis-
taa yhtdldisyyksid omien kokemusten ja teknostressin valilld. Lisdksi teknostressi
on itsessddn hyvin yksilollinen aihe ja jokainen tutkittava kokee sen eri tavalla,
mikd voi vaikuttaa tulosten yleistettavyyteen.

Jatkotutkimusaiheiden kohdalla on hyvé korostaa sitd, ettd teknostressid tu-
lisi tutkia tulevaisuudessa laajemmin liikuntateknologioiden kontekstissa. Tédssd
tutkielmassa keskityttiin vain teknostressin aiheuttajiin seké liikuntateknologian
erityispiirteiden vaikutukseen niiden kohtaamisessa. Ulkopuolelle jdtettiin kui-
tenkin laajempi tarkastelu liikuntateknologian aiheuttamista teknostressin seu-
rauksista seké niihin reagoinnista. Seka tutkimuskentdn ettd kdytannon nakokul-
masta olisi tarkedd tunnistaa nditd tekijoitd, jotta stressin seurauksiin osattaisiin
varautua ja niiden vaikutuksia voitaisiin pyrkid vihentamadn. Aiemmassa tutki-
muskirjallisuudessa teknostressin yhteydessd on pyritty huomioimaan my®os
persoonallisuuspiirteitd seka yksildiden vilisid eroja, jotka olisi hyva tuoda myos
liikuntateknologian kontekstiin. Teknologian kayttotaitojen lisdksi teknostressin
kokemiseen voi vaikuttaa esimerkiksi suhtautuminen omaan itseensi, kuten it-
selle asetetut liikunnalliset tavoitteet. Lisdksi eri kdyttdjatyyppien vélisid mah-
dollisia eroavaisuuksia olisi hyva tuoda esille. Kilpaurheilijoiden kohdalla lii-
kuntateknologian kaytto kohdistuu todenndkdisemmin oman suorituskyvyn ja
palautumisen tehostamiseen, kun esimerkiksi arkiliikkujille suurempaa merki-
tystd ja arvoa voivat tuoda arkea helpottavat dlyominaisuudet, kuten maksami-
nen tai viesti-ilmoitusten saaminen. Kayttotarkoitukset voivat vaihdella hyvin-
kin paljon samojen laitetyyppien kohdalla, miké voi puolestaan vaikuttaa tek-
nostressin syntymiseen sekd kokemiseen.
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