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Teknologian rooli nyky-yhteiskunnassa on valtava ja teknologiaa hyddynnetdan
laajasti jokapdivdisessd eldmdssd niin tydympdristossd kuin vapaa-ajalla. IoT:n
eli asioiden internetin myotd monet ihmiset ovat ottaneet teknologian mukaan
myds vapaa-ajan harrastuksiinsa esimerkiksi mittaamalla sykettddn
juoksulenkeilld tai unenlaatuaan 6isin. Teknologian liiallisella kaytollda on myos
todettu olevan haitallisia vaikutuksia ihmiselle ja yksi ndistd haitoista on
teknostressi. Teknostressi on teknologian kdytostd kumpuavaa stressid, jossa
stressorina voi olla esimerkiksi teknoinvaasio tai teknologian aiheuttama
riippuvuus. Teknostressin haitallisia vaikutuksia ovat esimerkiksi alentunut
tuottavuus, ahdistuneisuus sekd muut mielenterveysongelmat. Tassd
tutkielmassa perehdyttiin teknostressiin, puettaviin teknologioihin sekd
teknostressin vaikutuksiin puettavan teknologian sovelluksen ja sen kayttdjan
vilisessd suhteessa. Tutkielma pyrki selvittimddn vastauksen ainakin
kysymykseen  siitd, millaisia  teknostressiin  viittaavia = kokemuksia
juoksuharrastajilla on ollut laitteidensa kanssa ja mika ndihin kokemuksiin on
johtanut. Onko esimerkiksi teknostressiin viittaavaan kokemukseen paadytty
laitteen monimutkaisen kayttoliittyman tai epdluotettavan toiminnan johdosta.
Tutkimuksen teoriaosa suoritettiin kirjallisuuskatsauksena, jossa kaytiin lapi
aiempaa teknostressitutkimusta sekd puettavien teknologioiden ja vaikuttavien
teknologioiden maddritelmédd. Tutkielman menetelmdosuus suoritetettiin
laadullisin menetelmin hyodyntdamalld netin juoksufoorumin valmista aineistoa
sekd suorittamalla tdimén pohjalta haastatteluja. Molemmat aineistot analysoitiin
teema-analyysilld johon on otettu vaikutteita myds tulkinnallisesta
phenomenologisesta analyysistd (Interpretative Phenomenological Analysis,
IPA).  Tutkimustuloksina  esiteltiin  erilaisia  teemoja  teknostressin
syntymekanismeille  puettavien teknologioiden ja juoksuharrastuksen

pohjalta.
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ABSTRACT

Koistinen, Juuso

Teknostressikokemukset puettavia teknologioita kdyttavien juoksuharrastajien
keskuudessa

Jyvaskyla: Jyvaskyldn yliopisto, 2023, 57 s.

Tietojdrjestelmaétiede, pro gradu -tutkielma

Ohjaaja(t): Vuorinen, Jukka

The role of technology in contemporary society is immense, with technology
being widely utilized in everyday life, both in the workplace and during leisure
time. With the advent of the Internet of Things (IoT), many people have
incorporated technology into their recreational activities, such as measuring their
heart rate during jogging or monitoring their sleep quality at night. Excessive use
of technology has been found to have detrimental effects on individuals, one of
which is technostress. Technostress is stress arising from the use of technology,
where stressors may include technological invasions or dependency on
technology. Harmful effects of technostress include reduced productivity,
anxiety, and other mental health issues. This thesis explores technostress,
wearable technologies, and the impact of technostress in the relationship
between the user and the application of wearable technology. The thesis aims to
uncover answers to questions such as the technostress-related experiences of
runners with their devices and the factors leading to these experiences. For
instance, whether experiences resembling technostress result from the device's
complex user interface or unreliable performance. The theoretical part of the
research was conducted through a literature review, examining previous
technostress studies and defining wearable technologies and influential
technologies. The methodology involved qualitative methods, utilizing existing
data from an online running forum and conducting interviews based on this data.
Both datasets were analyzed using thematic analysis, influenced by
Interpretative Phenomenological Analysis (IPA). The research results presented
various themes related to the mechanisms of technostress in the context of
wearable technologies and running, as well as different user types of wearable
technologies based on the data.

Keywords: technostress, wearable technologies, persuasive technology



KUVIOT

KUVIO 1 Tarafdar ym. (2007) alkuperdiset viisi kategoriaa teknostressid
aiheuttaville teKijoille. ..o 13
KUVIO 2 Esimerkki ranteessa kdytettdvastd dlykellosta. Kuvio on julkaistu
alun perin ldhteessd pixabay.com (2022).........ccceueieiniiniiiiiniiniiiicnccneeene 17
KUVIO 3 Lisityn todellisuuden dlylaseja  voisi  kdyttdd myos
vaatekaupoissa. Kuvio on julkaistu alunperin ldhteessd pixabay.com (2022).... 20
KUVIO 4 Langaton alylaastari (Steinhubl, Marriott & Wegerich, 2015) .. 21
KUVIO 5 Teema-analyysin vaiheet (Nowell, Norris, White & Moules,
2017) 24

KUVIO 6 Esimerkki IPA-analyysin kolmesta ensimmadisestd vaiheesta.. 26
KUVIO 7 Kuva juoksufoorumista............cccccceverirciinniciiinccceeceees 27
TAULUKOT

TAULUKKO 1 Haastateltavien 1aitteet ......oeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e e e e eeeeeeeees 44



SISALLYS

TIVISTELMA
ABSTRACT
KUVIOT JA TAULUKOT
1 JOHDANTO ..o 7
2 TEKNOSTRESSI ......cocoiuiiiiiiiiiicee e 10
2.1 Teknostressid aiheuttavat tekijat ..........ccoooeiiiiiiiiiiiiiie, 12
2.2 Teknostressin vaikutukset.............ccccoooiiiiiiiniie, 14
3  PUETTAVAT TEKNOLOGIAT ......cocoiiiiiiiiiiiineecereeeeee e 16
3.1 Vakuuttava teknologia...........ccccoueuiiinniiiiiiniiiiccncccceeeceeees 17
3.2 Puettavan teknologian sovelluksia ..........cccocoeieiinniiinnniiies 19
3.3 Puettavien teknologioiden haasteet............c.cococcoeiviniiciinnniicicinnnnes 22
4  TUTKIMUKSEN ENSIMMAISEN VAIHEEN TOTEUTUS .........ccccovvnvennen. 23
4.1 Tarkastelussa JuOKSUfOOTUMI .......cc.ecuviivieiieiieiieieceeeeeeeee e 27
4.2 Valmiin aineiston Keruu .........ccoccciviriiiiininiiccinccceececceees 28
4.3 Valmiin aineiston esittely ... 29
5  VALMIIN AINEISTON ANALYYSI ....ccccooiiiiiiiiiiiceeecceceeeennes 30
6  ENSIMMAISEN VAIHEEN TUTKIMUSTULOKSET ........cccocovveriirinnrenenen. 36
6.1 Epéluottamus tai epdvarmuus teknologiaa kohtaan......................... 36
6.2 Luottamus ja tyytyvdisyys teknologiaa kohtaan ...........ccccccccvvveennnee. 37
6.3 Osittainen luottamus ja tyytyvdisyys teknologiaa kohtaan ................ 38
6.4 Teemojen pohjalta muodostetut tyypit .....cccccevveueciveciniininciniciines 38
6.4.1 Tavoitteellinen KAYTEJE .........ccooveevivevineiiniiiicccecceee 39
6.4.2 Huoleton Kayttaja .........ccocoviviviiiiiiicce, 39
6.4.3 Helppoutta arvostava.........ccccceeviniciiiiniiniiiiiicccees 39
6.4.4 Datan hyOdyntaja ..., 39
7  TUTKIMUKSEN TOISEN VAIHEEN TOTEUTUS.........cccccoeiiiiniiiiinne 41
8  HAASTATTELUAINEISTON ANALYSOINTL........ccccccovvnninininiiiiine, 43
9  TOISEN VAIHEEN TUTKIMUSTULOKSET.........ccccoiiiiiiniiiiiice, 48
9.1 Datan merkitys kayttdjalle...........cccooiiiiniiiiie, 48
9.2 Oletukset laitetta kohtaan.............cccccociviiniiiiiiiie, 49
9.3  Laitteen KayttO.......cocoiiriiiiiiiiiiiiicccc 49
9.4 Olosuhteet...........ccccooviiiiiiiii 50
9.5 Laitteisiin liittyvéat sovellukset.........cccccooiiniinniniie 50

9.6 Haastateltavien tyypit........ccocooeiiiiiiiiiiiiiiicce, 50



10 POHDINTA JA YHTEENVETO ....cccioiiiiiiiictcceeeseseeeeteee e

LIITE 1 HAASTATTELUPOHJA



1 JOHDANTO

Tieto- ja viestintdteknologian merkitys nykymaailmassa on kiistimaton.
Teknologia on ldasnd kaikkialla maailmassa ja mukana ldhes kaikessa
tekemisessd, niin tydeldmadssd, kuin arjessa. IoT:n eli laitteiden internetin myota
kotoa 1oytyvit teknologiset sovellukset ovat kehittyneet helpottamaan arjen
askareita nurmikon leikkuusta imurointiin ja perinteiset kotiavaimetkin ovat
korvattavissa dlylukoilla ja pin koodeilla. Digitalisaation myodtd monet
perinteiset askareet, kuten laskujen maksaminen tai vaatteiden ostaminen ovat
siirtyneet suurilta osin puhelimella, tietokoneella tai muulla &lylaitteella
suoritettaviksi tehtdviksi. Alylaitteiden yleistyminen on tuonut mukanaan
lukuisia mahdollisuuksia niin tyoelamdn, opiskelun kuin vapaa-ajan
kontekstissa, mutta samalla suunta herdttdd huolta teknostressistd, jolla on
tutkitusti monia negatiivisia vaikutuksia yksilolle (Ayyagari, Grover & Purvis,
2011).

Myo6s etdtyoskentelyn sekd -opiskelun suosio on jatkanut kasvamistaan
viime vuodet. Teknologian nopea kehitys ja digitalisaatio ovat mahdollistaneet
etayhteyksien kdyton tyotehtdvissd ja opiskelussa, tarjoten yksildille monia
positiivisia puolia, kuten aika- ja paikkariippumattomuutta. Vaikka monet ndista
teknologian tuomista asioista ndhdddn helpotuksena arkeen, eldmddn sekd
tyontekoon, niin aiheuttaa se vdistimattda myos tilanteen, jossa ihminen joutuu
olemaan teknologian kanssa vuorovaikutuksessa huomattavan osan ajastaan.
Tamd ndkyy esimerkiksi pysyvan kommunikatiivisen valppauden
psykologisena tilana sekd siing, ettd ihminen asettaa itsensd jatkuvasti saataville
(Vorderer, Kromer & Schneider, 2016).

Taménkaltainen ~ valppaus  ja  jatkuva ~ ympdriston  kanssa
vuorovaikuttaminen on omiaan synnyttaméaan stressid, joka oireilee esimerkiksi
unettomuutena, levottomuutena tai &drsyyntyneisyytend. Tdssd tapauksessa
stressi on kuitenkin teknologialdhtoistd ja liittyy vahvasti kayttdjan
kyvyttomyyteen hallita teknologiaa. Téllaisesta stressistd kdytetdan nimitysta
teknostressi (Ayyagari ym., 2011). Teknostressia on monenlaista, osa
teknostressistd ~ on  esimerkiksi  tyodeldamddn  liittyvdd  teknologian
monimutkaisuudesta tai epdluotettavuudesta johtuvaa teknostressid, kun taas



osa teknostressistdi kumpuaa vapaa-ajalta, kuten &dlypuhelimen aiheuttama
teknostressi.

Teknostressitutkimus onkin keskittynyt voimakkaasti tydeldamddn, mutta
tassda  tutkimuksessa  pyritddn  kartoittamaan teknostressikokemuksia
nimenomaan vapaa-ajan kontekstissa. Tutkimalla teknostressid vapaa-ajan
kontekstissa voimme saada arvokasta tietoa siitd, miten teknologian ja vapaa-
ajan harrastusten vuorovaikutus vaikuttaa ihmisten eldmdnlaatuun ja
hyvinvointiin.Tassd tutkimuksessa pyritddn antamaan lukijalle syvillisempi
ymmadrrys teknostressin ilmenemisestd ja sen tunnistamisesta vapaa-ajan
kontekstissa.

Taman tutkielman tarkoituksena on selvittdd minkélaista teknostressid
puettavat teknologiat kayttdjilleen aiheuttavat ja milld tavalla teknostressi
vaikuttaa puettavan teknologian ja sen kayttdjan vdiliseen suhteeseen.
Teknologian nopea kehittyminen seka digitalisaatio ovat tuoneet erilaiset kehoa
alati seuraavat ja suorituksia mittaavat puettavaan muotoon rakennetut laitteet
myo6s kuluttajien saataville. Laitteita markkinoidaan yleensd silld, ettd ne
motivoivat kayttdjidan liikkumaan enemmén ja pitdimddn yleisesti parempaa
huolta itsestddan. Mittausdatan perusteella laitteet osaavat suositella kdyttdjdlleen
harjoitteita ja tapoja tavoitteidensa saavuttamiseen.

Puettavat teknologiat ovat kuitenkin varsin uusi teknologian alue ja niissa
ovat omat ongelmansa, joihin paneudutaan tarkemmin puettaviin
teknologioihin keskittyvassa luvussa. Teknologian avulla kerdtty data saattaa
olla epdluotettavaa, laite saattaa olla viallinen tai toimia muuten v&arin ja laitteen
datan perusteella tehtdviat suositukset voivat olla todella véddrid laitetta
kayttaville henkilolle, esimerkiksi laite ei voi tietdd onko laitteen kayttadjalla
syddnsairaus ja saattaa suositella laitteen kéayttgjdlle tdysin epdsopivaa treenid
perustuen muihin arvoihin. Taménkaltaiset ristiriidat laitteen sekd kayttdjan
vélilla ruokkivat epavarmuutta, sekd epdluotettavuutta laitetta kohtaan. Tama
teknologiasta kumpuava epédluotettavuus sekd epdvarmuus tulkitaan
teknostressiksi, jolla voi olla vaikutusta yksilon haluun ylldpitas laitteen kayttoa
tai yksilon haluun kéyttda jatkossa muita vastaavia laitteita.

Tutkielman tehtdvand on yrittdd selvittdd teknostressid ilmiond puettavien
laitteiden kontekstissa. Teknostressistd, kuten muustakin stressisti on vaikea
maédritelld itse stressoria eli stressin alkuperdistd aiheuttajaa. Tamd on hyva pitaa
mielessd, kun pyrimme ymmartamaan teknostressid. Tutkielman kontekstissa ei
olekaan mahdollista ottaa kantaa siihen, onko stressi alun perin oikeasti juuri
puettavan teknologian sovelluksen synnyttamédad ns. teknostressid, vai onko
véddristd syistd johtuviksi.

Tutkielma pyrkii selvittdm&ddan vastauksen ainakin kysymykseen siitd,
millaisia teknostressiin viittaavia kokemuksia juoksuharrastajilla on ollut
laitteidensa kanssa ja mikd ndihin kokemuksiin on johtanut. Onko esimerkiksi
teknostressiin viittaavaan kokemukseen p&dddytty laitteen monimutkaisen
kayttoliittyman tai epdluotettavan toiminnan johdosta. Puettavilla teknologioilla
tarkoitetaan  kaikkia puettavaan muotoon rakennettuja teknologisia



mittalaitteita, kuten dlykelloja, &lysormuksia ja muita vastaavia. Termi
maédritellddn paremmin kolmannessa luvussa.

Tutkielman teoriosiossa kdyd&an ldpi olemassaoleva teknostressitutkimus
sekd tutkimus liittyen puettaviin teknologioihin. Lahteitd teoriaosioon on haettu
Google Scholarista, Jyvdskyldn yliopiston julkaisuarkisosta sekd IEEE Xploresta.
Tietokannoista ldhteitd haettiin useilla eri hakutermeilld, kuten “wearable
technology”,  “persuasive  technology”,  “technostress”sekd “wearable sports
technology”. Lahteiden valintaan vaikutti relevanssi tutkittavaa aihealuetta
kohtaan sekd ldhteen julkaisuajankohta siind mielessd, ettd tutkimukseen
pyrittiin ottamaan ldhteiksi suhteellisen tuoreita julkaisuja, jotta julkaistu tieto
olisi  uusinta. = Ldhteiden  kredibiliteettia = arvioitiin  hyodyntamalld
julkaisufoorumia sekd arvioimalla ettd kaytettdvat artikkelit ovat julkaistu
tieteenalan kannalta relevanteissa sekd yleisesti arvostetuissa journaleissa.

Tutkielma etenee siten, ettd ensin seuraa teoriaosuus jonka ensimmdinen
luku kasittelee teknostressid. Aluksi madritellddan teknostressi jonka jdlkeen
selvitetddn teknostressid aiheuttavia tekijoitd sekd teknostressin vaikutuksia niin
yksilo- kuin organisaatiotasolla. Seuraava luku Kkaisittelee puettavia
teknologioita. Luvussa mddritellddn puettava teknologia termind ja esitellddn
erilaisia puettavan teknologian sovelluksia sekd niiden yleisimpid
kayttotarkoituksia. Samassa yhteydessd madritellddn vakuuttava teknologia ja
esitellddn myos puettavan teknologian haasteita.

Teoriaosuuden jdlkeen siirrytdaan tutkimuksen ensimmadiseen vaiheeseen,
eli valmiin aineiston keruuseen sekd analysointiin. Valmiina aineistona
tutkimuksessa kaytetddn juoksufoorumilta 16ytyvid viestiketjuja. Tutkimuksen
ensimmdisen osuuden analyysin ja tulosten pohjalta muodostetaan
haastattelukysymyksid tutkimuksen toista vaihetta varten. Tutkimuksen
ensimmadisen vaiheen tuloksien esittelyn jdlkeen siirrytdan tutkimuksen toiseen
vaiheeseen eli haastattelututkimukseen. Aluksi perustellaan
haastattelukysymysten valinnat, jonka jdlkeen analysoidaan haastattelut ja
esitellddn toisen vaiheen tutkimustulokset.

Viimeinen luku on tutkimuksen pohdinta seké yhteenveto, jossa kdydaan
lapi tutkimuksen toteutusta, tutkimustuloksia sekd johtopaddtoksid. Luvussa
kaydé&an lapi my6s mahdollisia jatkotutkimuskohteita.
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2 TEKNOSTRESSI

Tassda luvussa maddritelldan  teknostressi  késitteend, kdyddan lapi
teknostressitutkimusta ja teknostressiin liittyvid malleja. Tdmén liséksi luvussa
kéasitellddn teknostressid aiheuttavat tekijat sekd teknostressin vaikutukset
yksiloon. Teknostressi on tutkimusaiheena vield aika tuore, mutta viime aikoina
sitd ollaan alettu tutkia enenevissd mdadrin. Teknostressin kdsite on perdisin
vuodelta 1984 ja silloin termi maddriteltiin yksilon kyvyttomyydeksi kasitelld
tieto- ja viestintdteknlogiaa tai tulla toimeen tieto- ja viestintdteknologian kanssa
terveelld tavalla (Ayyagari ym., 2011).

Toisen madritelman mukaan teknostressi on stressid, joka johtuu yksilon
kyvyttomyydestd selviytyd organisaation tietotyon vaatimuksista. (Tarafdar, Tu
& Ragu-Nathan, 2010) Tallaisia vaatimuksia ovat yksilon kyky mukautua
jatkuvasti kehittyvdan teknologiaan sekd kayttoon liittyvdat muuttuvat
sosiaaliset, fyysiset sekd kognitiiviset vaatimukset (Tarafdar ym., 2010). Tallainen
kyvyttomyys selviytyd tietotyon vaatimuksista sekd uuden teknologian
adaptoinnista alkaa yleensd levottomuuden tunteella, joka johtuu useista syistd,
kuten rajallisesta teknologisesta tiedosta tai rajallisesta teknisestd tuesta ja johtaa
ahdistukseen sekd stressiin. Taméd ahdistus altistaa hoitamattomana useisiin
psykologisiin sekd fyysisiin ongelmiin (Mehrolia, Alagarsamy & Jeevananda,
2021).

Teknostressi ei ole niinkdédn sairaus, vaan negatiivinen behavioristinen seka
psykologinen ilmid, jonka teknologia aiheuttaa suorasti tai ep&dsuorasti.
Teknostressistd on kdytetty myods termejd kuten teknofobia, sekd
tietokoneahdistus. Teknostressin aiheuttajana ovat tyon vaatimukset, jotka
vaativat hyvid fyysisid, sosiaalisia sekd kognitiivisia kykyjd ja joihin liittyvat
psykologiset kustannukset (Pallavi & Vrinda, 2021). Salo, Pirkkalainen, Chua ja
Koskelainen ~ (2022)  ovat listanneet  tyypillisimmiksi  vapaa-ajan
teknostressoreiksi teknoinvaasion, kuten jatkuvan saavutettavissaolevuuden,
teknoriippuvuuden eli tilanteen jossa yksilo tukeutuu informaatioteknologian
kayttoon pdivittdisissd rutiineissaan sekd yksityisyyttd koskevat huolenaiheet,
kuten henkilokohtaisten tietojen jakamiseen liittyvéat huolet.
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Teknostressid on tutkittu enimmaékseen tyodeldmdn kontekstissa, mutta
nykypdivdnd myos vapaa-aika sisdltdd paljon asioita, jotka voivat aiheuttaa
yksilolle teknostressid. Vaikka monet timéan luvun esimerkeistd tulevatkin tyo-
tai opiskelueldmastd, pdtevdt ne monilta osin myds vapaa-ajalla tapahtuvaan
teknologian kayttoon. Yksiloiden teknostressin tutkiminen on Salon,
Pirkkalaisen, Chuan ja Koskelaisen (2017) mielestd tdrkedd, silld suuri osa
ihmisistd kdyttdd informaatioteknologiaa vapaa-ajalla ja he ovat vastuussa oman
teknostressinsd hallinnasta, eikd heilld todennidkoisesti ole samankaltaisia
organisatorisia resursseja  teknostressin lieventdmiseen. Teknostressin
tutkiminen vapaa-ajan kontekstissa on tarkedd myos siitd syystd, ettd vapaa-ajan
teknologian kdytto pohjautuu vapaaseen tahtoon, kumpuaa hedonistisista
motiiveista, kuten hauskanpidon tavoittelusta ja alleviivaa yksilon omia vastuita
ja ennakkoasenteita. Nditd elementtejd ei tyypillisesti oteta huomioon
organisatorisissa teknostressitutkimuksissa (Salo ym., 2022).

Teknostressikirjallisuudessa ydinolettamuksena teknologiaa pidetdan
stressaavana asiana (Dragano & Lunau, 2020). Tédllainen teknostressi voi sisdltya
tyOstressiin, jos tyoympdristossd on paljon teknologista ylikuormitusta,
teknologian tuomaa monimutkaisuutta tai ihmisen ja teknologian vélistd
vuorovaikutusta. Tutkimusten mukaan sukupuolella sekd idlld saattaa olla
vaikutusta  teknostressikokemukseen ja sen voimakkuuteen, mutta
koulutuksesta suhteessa teknostressiin on ristiriitaista nayttod (Pallavi & Vrinda,
2021). Teknostressiin ndyttdisi vaikuttavan myos kokemus teknologian kaytosta
siten, ettd mitd pidempddn on teknologiaa kdyttanyt, sitd vihemman kokee
teknostressia. Myos itsevarmuus omaan teknologiaosaamiseen vidhentdd
tunnetta teknostressista (Pallavi & Vrinda, 2021).

Nykypdivand  olisikin  erittdin  tdrkedd  keskittyd teknostressin
ennaltaehkdisyyn ja teknostressistd palautumiseen. Tutkimusten mukaan
esimerkiksi organisaation tuki kehittymisen fasilitoinnissa ennaltaehkdisee
teknostressin negatiivisia jdlkivaikutuksia (Mehrolia ym., 2021). Taman lisdksi
tiimityokulttuurin luominen sekd tekniseen kehitykseen tdhtddvien ohjelmien
lisddminen edesauttaa tehokkuutta tyontekijoiden keskuudessa. Kuten sanottua,
aiempi teknostressikirjallisuus keskittyy voimakkaasti tydeldmé&dn joka voi
osittain johtua myos siitd, ettd tyd ja opiskelut ovat olleet historiallisesti niita
hetkid, joissa teknostressid on herkemmin koettu. Nykypdivand teknologia
kuitenkin tunkeutuu my6s voimakkaasti vapaa-ajalle dlypuhelimien, dlykellojen
ja muiden teknologisten sovellusten kautta ja tdmédn takia teknologiasta
"palautumiseen" ei jdd juurikaan aikaa, ellei sitd itse tietoisesti pyri itselleen
luomaan. Alypuhelimen kiyttod koskevan tutkimuksen mukaan tutkittavat
katsoivat puhelintaan jopa 34 kertaa pdivédssd, vaikka heill4 ei olisi sithen mitadan
syytd, kuten juuri tullut viesti tai puhelu (Lee, Chang, Lin & Cheng, 2014). Tama
johtui siitd, ettd dlypuhelimen tarkistamisesta oli tullut jo niin voimakas tapa.
Téllainen = pakonomainen  teknologian  kadyttoé ~ kasvattaa  riskia
mielenterveysongelmiin, kuten unettomuuteen ja masennukseen (Lee ym., 2014).

Salon ym. (2017) . tutkimuksessa tunnistettiin tapoja, joilla teknostressia
pystyttiin vahentamaan yksilotasolla. Yhtend tavoista oli mainittu yksilon omien
laitteen kayttoon liittyvien tapojen muuttaminen siten, ettd stressoreita ilmenisi
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tulevaisuudessa vahemman. Esimerkiksi puhelimen jatkuva ilmoitusten tulva oli
mainittu yleiseksi informaatioteknologiasta kumpuavaksi stressoriksi ja ndiden
ilmoitusten poistaminen auttoi lieventimddn yksilon kokemaa teknostressia.
Toisena asiana tutkimuksessa listattiin IT-laitteen kayttoon liittyvien rutiinien
muuttaminen siten, ettd IT-laitteen kdytto lopetetaan tietyissd tilanteissa, kuten
perheen kanssa aikaa viettdessa.

Salon ym. (2017) tutkimuksen tulokset alleviivaavat sitd, kuinka
teknostressid voi myds puettavien teknologioiden kohdalla kummuta laitteen
ominaisuuksista, jotka eivit suoranaisesti liity niithin toiminnallisuuksiin, joiden
takia laite on hankittu. Yksilo voi ajatella tukevansa liikuntaharrastustaan
dlykellolla, josta saa  mahdollisesti  hyodyllistd  dataa  omista
liikkuntasuorituksistaan, mutta samanaikaisesti kello on yhdistettynd yksilon
dlypuhelimeen, josta syoOtetddn vastaavia stressorina nédhtdvid ilmoituksia
kayttdjdlle. My0s laitteen tarjoama mahdollisuus jakaa tuloksia sosiaaliseen
mediaan voi lisdtd yleisesti IT-laitteisiin kdytettdvad aikaa ja taman myota lisdta
yksilon teknostressikokemusta.

Teknostressin tunnetta helpottaa, jos yksilolld on tunne, ettd hidn saa
tarvittavan tuen ympdristostd, kuten organisaatiolta. Opiskeluissa teknisiin
haasteisiin tarjottu apu edesauttaa opiskelijoita ylitsepddsemddn haasteista ja
ratkaisemaan opiskeluun liittyvid ongelmia (Mehrolia ym., 2021). Vapaa-ajan
kontekstissa apuna voi olla vaikka teknisesti orientoituneet ldhisukulaiset tai
ystavdt. Jos esimerkiksi tdmdn tutkimuksen mielenkiinnon kohteena oleva
puettavan teknologian sovellus, kuten dlykello aiheuttaisi teknostressid yksilolle,
tdtd voisi helpottaa tuki ihmiseltd jolla on jo valmiiksi kokemusta dlykellojen
kaytostd. Teknostressid nédyttédisi esiintyvan paljon varsinkin niissd tilanteissa
joissa yksilot joutuvat kdyttaméadn teknologioita, joista heitd ei olla etukiteen
konsultoitu eikd heiddn mielipidettddn olla otettu huomioon.

On hyva huomioida, ettd teknostressiméaéritelmé on vield toistaiseksi hyvin
lavea ja joissain tilanteissa on hyvin vaikea sanoa kumpuaako stressi
nimenomaan teknologiasta johtuvista syistd, vai onko syiden taustalla jokin muu
ilmio, mutta ne tulkitaan vain virheellisesti teknostressiksi. Tallaisia ristiriitoja
saattaa aiheuttaa esimerkiksi tilanteet, jossa syntyy muutosstressid, kuten uuden
teknologian kayttoonotto. Toinen esimerkki voisi olla tilanteesta, jossa
teknologian avulla saadaan selville asioita, jotka koetaan stressaaviksi. Tdssa
tilanteessa on syytd pohtia, onko teknologia todella se syy stressin takana, vai
onko se vaan keino tuoda stressaava asia kdyttdjan tietoisuuteen?

2.1 Teknostressid aiheuttavat tekijat

Tutkielman kannalta on oleellista selvittdd teknostressid aiheuttavat tekijat.
Digitaaliset viestintdalustat ovat merkittdvassd roolissa jokaisen organisaation
selvidmisen kannalta, silld niiden avulla organisaatiot voivat hallinnoida ja olla
yhteydessd sidosryhmiinsd. Tutkimusten mukaan ndiden alustojen liiallinen
kaytto johtaa kuitenkin teknostressiin (Mehrolia ym., 2021). Téllaisia digitaalisia
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viestintdalustoja kdytetddn tdnd pdivdand laajalti myos vapaaajalla ja
pikaviestintdsovellukset kuten snapchat, instagram tai facebook omaavatkin
miljardeja kayttdjida. Tarafdarin (2007) tutkimuksen perusteella tunnistettiin viisi
eri kategoriaa teknostressid aiheuttaville tekijoille (kuvio 1). Viisi kategoriaa
olivat tekninen ylikuormitus, tekninen monimutkaisuus, teknoturvattomuus,
epdavarmuus teknologiaa kohtaan sekd teknoinvaasio (Tarafdar, Tu, Ragu-
Nathan & Ragu-Nathan, 2007). Draganon (2020) tutkimus tdydentdd
kategorialistaa vield kolmella kategorialla, jotka ovat teknoepiluotettavuus,
stressi ihmisen ja koneen vuorovaikutuksessa sekéd tekninen tydpaikkaseuranta.

Tekniselld ylikuormituksella tarkoitetaan tilannetta, jossa teknologian
parissa tyoskentely on vaativaa nopean tahdin, jatkuvien keskeytysten, monen
asian samanaikaisen tekemisen (multitasking), pidennetyn tytajan seka
digitaaliseen kommunikaatioon liittyvdn vastausaikaoletusten takia. Tekninen
monimutkaisuus kategoriana késittdd puolestaan tilanteet, jossa teknologia on
niin monimutkaista, ettd se haastaa tyontekijan keskittymisen, kompetenssin,
tyontekijin ~ tunteen  kontrollista  sekd  vaatii  ylimddrdistd  aikaa
monimutkaisuuden késittelyyn.

Teknostressitekija Aiheuttaja
Tekninen ylikuormitus Nopea tahti, jatkuvat keskeytykset
Tekninen monimutkaisuus Haastava teknologia
Teknoturvattomuus Pelko tyopaikan menettamisesta
Epavarmuus teknologiaa kohtaan Jatkuva muutos
Teknoinvaasio Hamara raja tyon ja vapaa-ajan valilla

KUVIO1 Tarafdar ym. (2007) alkuperdiset viisi kategoriaa teknostressid aiheuttaville
tekijoille.

Teknoturvattomuus kattaa tilanteet, jossa tyontekijd pelkdd tyopaikkansa
menettdmistd tai asemansa heikkenemistd, tdimé johtuu késityksestd, ettd joku
patevampi henkilo korvaa kokonaan tai osittain oman tyon tai position.
Epavarmuus teknologiaa kohtaan kattaa jatkuvan epdvarmuuden ja
epdselvyyden tunteen, joka johtuu kroonisista digitaalisista
transformaatioprosesseista tai yksittdisten teknologioiden ominaisuuksista, jotka
edistdvat jatkuvaa muutosta. Teknoinvaasio puolestaan kattaa tilanteet, jossa
mobiililaitteet mahdollistavat suuren joustavuuden. Tdmd johtaa tyon ja vapaa-
ajan rajojen hamartymiseen sekéd aiheuttaa tyon ja vapaa-ajan vilisid konflikteja,
mutta myos heikentdd tyostd palautumista.

Ndiden viiden alkuperdisen kategorian lisdksi Draganon (2020) on
madritellyt vield kolme muuta kategoriaa. teknoepdluotettavuus, jolla
tarkoitetaan yksittdisten teknologioiden héiriéiden, teknisten virheiden, huonon
kaytettdavyyden sekd vastaavien tilanteiden aiheuttamaa stressid. Stressi ihmisen
ja laitteen vilisessd vuorovaikutuksessa -kategoria tarkoittaa &drsytystd, joka
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johtuu robotin tai koneen kdyttdytymisen arvaamattomuudesta tai epdspesifista
ahdistuksesta robotteja ja niiden monimutkaisuutta kohtaan. Viimeisimpana
kategoriana oleva tekninen tydpaikkaseuranta tarkoittaa tilanteita, jossa uudet
teknologiat mahdollistavat tyon suorituskyvyn, sijainnin ja tyoaikojen tiiviin
seurannan, joka puolestaan herdttdd epdluottamusta ja hallinnan menetysta
valvotuissa tyontekijoissa.

Monet ndistd edelld mainituista Kkategorioista liittyvdt vahvasti
tydympadristoon, kuten tyopaikkaseuranta ja nama eivit ole tutkielman kannalta
niin oleellisia. Tédssd tutkielmassa kiinnitetddn huomiota eritoten kategorioihin
tekninen ylikuormitus, tekninen monimutkaisuus, sekd teknoepaluotettavuus.
Namad  kategoriat  puettavien teknologioiden kontekstissa  auttavat
hahmottamaan sitd, mitkd voisivat olla niitd potentiaalisia syitd teknostressin
syntyyn. Liittyyko teknostressi laitteen liikakdyttoon, epdluotettavuuteen vai
siihen, ettd kayttdjd kokee laitteen lilan monimutkaiseksi.

2.2 Teknostressin vaikutukset

Teknostressilld on havaittu olevan monia negatiivisia vaikutuksia suhteessa
yksilon tyoeldmédn, opiskeluun kuin myos vapaa-aikaan. Teknostressi aiheuttaa
psykologista rasitusta, joka on emotionaalinen reaktio stressaaviin olosuhteisiin.
Téllainen psykologinen rasite ilmenee usein esimerkiksi tyytymattomyytena
tyohon, masennuksena, sekd itsekriittisyytend. Teknostressi voi aiheuttaa myos
kayttdytymiseen liittyvid rajoitteita, joita ovat védhentynyt tuottavuus,
lisdadntyneet poissaolot sekd yleisesti huono tehtdvien suorittaminen (Tarafdar
ym., 2010). Teknisestd ylikuormituksesta johtuen esihenkil¢illd on taipumusta
kommunikoida enemman informaatiota kuin olisi tarpeellista, sekd vastaanottaa
enemmadn informaatiota kun heilld olisi kapasiteettia prosessoida tai hoydyntad
(Tarafdar ym., 2010; Tarafdar, Pullins & Ragu-Nathan, 2014).

Tuottavuuden sekd suoriutumisen lisdksi muita organisationaaliseen
kdyttaytymiseen liittyvid teknostressin negatiivisia vaikutuksia ovat heikko
loppukayttdjan tyytyviisyys, jolla viitataan tyontekijan negatiiviseen reaktioon
hénen ottaessa uutta teknologiaa kidyttoonsa (Mehrolia ym., 2021). Teknostressin
on huomattu vaikuttavan negatiivisesti myos yksilon sitoutumiseen tyossa
jatkamisessa. Tutkimusten mukaan teknostressin fyysisiin oireisiin kuuluu
yleinen vasymys, loppuun palaminen, toistuvat silmdongelmat, p&dnsarky,
verenpaine, selkdkivut, vatsaongelmat sekd syddnkohtaus (Pallavi & Vrinda,
2021).

Teknostressi saattaa pahimmillaan johtaa wuseaan kayttdytymiseen
liittyvddan ongelmaan, kuten paniikkikohtauksiin, prokrastinaatioon, seka
epdvarmuuteen, jonka aiheuttaa ajatukset siitd, ettd joutuu korvatuksi henkilolld,
joka on etevampi teknologian kaytossd (Mehrolia ym., 2021). Tutkimusten
mukaan stressitekijat lisddvat riskid tehtdvdkohtaisiin virheisiin, seka
onnettomuuksiin. Nama puolestaan vaikuttavat negatiivisesti
tyotyytyvdisyyteen, tyohon sitoutumiseen, sekd luovuuteen ja tehokkuuteen
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(Mehrolia ym., 2021). Jos organisaation tyontekijoille annetaan koulutusta ennen
uusien jdrjestelmien implementointia, tdmd vahvistaa tyontekijoiden
mindpystyvyyttd suhteessa teknologian kdytt6on ja ndin ollen teknostressin
vaikutukset suorituskykyyn jadvat pienemmiksi.

Kuten teknostressitutkimuksesta huomaamme, teknostressi on laaja ja
monimutkainen ilmio, jota esiintyy niin tyteldméssda kuin myos vapaa-ajalla.
Tyoeldaméssd teknostressid saattaa olla potentiaalisesti vaikeampi hallita tai
pddstd pakoon, jos esimerkiksi tyo sisdltdid teknologian  parissa
vuorovaikuttamista. Nykypdivand myds monet yleisesti ei-tekniseksi mielletyt
ammatit sisdltdavat tdllaisia tyotehtdvid. Esimerkiksi monet tukijdrjestelmait,
kuten tuntikirjausjdrjestelmd, asiakkuudenhallintajédrjestelmd, varausjdrjestelma
ja muut vastaavat ovat tdnd pdivand ldhes poikkeuksetta digitalisoitu vaikka itse
tyo ei niin teknistd olisikaan. Tastd syystd onkin todella tdrkedd ja
mielenkiintoista tutkia vapaa-ajalla tapahtuvaa teknostressid, silld vapaa-ajalla
tapahtuva teknologiasta palautuminen on korostuneen tiarkedd nykyajan
digitaalisessa maailmassa.



16

3 PUETTAVAT TEKNOLOGIAT

Tassd luvussa kasitellaan puettavia teknologioita, niiden yleisimpid sovelluksia
sekd niiden kdyttod eri toimialoilla, kuin myds kuluttajien keskuudessa.
Nykypdivand puettavat teknologiat ovat osa monen ihmisen arkea ja sen
sovelluksia kadytetddn niin toissd kuin myos vapaa-ajalla. Puettavat teknologiat
ovat olleet markkina-alueena voimakkaassa kasvussa jo vuosikymmenid ja
markkinoiden on  ennustettu = kohoavan  kymmeniin = miljardeihin
lahitulevaisuudessa (“Global Wearable Fitness Technology Market Value of USD
12.44 Billion by 2022 Trends, Technologies and Opportunites Report 2016-2022 -
Key Vendors: Garmin, Jawbone, Nike”, 2016). Yhden arvion mukaan puettavien
teknologioiden markkina-arvo on noussut jo yli 34 miljardiin (Ziccardi, 2020).

Puettava teknologia tarkoittaa kaikkialla mukana olevaa tietoa kasittelevaa
laitetta, joka on rakennettu puettavaan muotoon (Nascimento, Oliveira & Tam,
2018a). Puettavan teknologian sovellus on yhden maédritelmdan mukaan
tietokone, joka on aina p&dlld sekd aina saavutettavissa (Nascimento, Oliveira &
Tam, 2018b). Laitteita ei siis tarvitse kytked pdille tai avata erikseen kayttoa
varten. Puettavan teknologian ominaispiirteitd ovat kayttdjan jatkuva
mittaaminen, mitatun datan tallentaminen sekd sen eteenpdin lihettiminen
muihin laitteisiin, kuten dlypuhelimeen.

Tyypillisimpid puettavan teknologian sovelluksia ovat kellot, kuten kuvion
2 kello, mutta myos rannekkeet, vaatteet, sormukset seka liivit ovat yleisessa
kaytossd. Puettavien teknologioiden eri sovelluksia kdydddn ldapi alempana
luvussa '"puettavan teknologian sovelluksia'. Teknologian voi kuitenkin
implementoida mihin tahansa vaatteeseen tai esineeseen. Puettavaa teknologiaa
hyddynnetdan useilla toimialoilla, kuten sosiaali- ja terveydenhuollossa, jossa
teknologian avulla voidaan monitoroida esimerkiksi sairaiden ihmisten
elintoimintoja ja tarvittaessa kutsua henkilokuntaa paikalle, jos datassa
havaitaan poikkeavuuksia. Terveydenhuollossa on myo6s kdytossd puettavia
biosensoreita, jotka pystyvdt kerddmddn dataa kayttdjansd terveydestd
analysoimalla tdiman hiked, kyynelid tai muita kehon nesteitd. (Kim, Campbell,
de Avila & Wang, 2019).
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KUVIO 2  Esimerkki ranteessa kdytettavastd dlykellosta. Kuvio on julkaistu alun perin
lahteessd pixabay.com (2022)

Puettavan teknologian kdyttd on yleistynyt vauhdilla my6s kuluttajien
keskuudessa ja sitd usein kédytetddn vélineend eldiméantapojen muutoksessa sekéd
liikunnallisten tavoitteiden saavuttamisessa. Téllaiseen tarkoitukseen luodut
Fitness rannekkeet tai dlykellot (kuvio 2) mittaavat tyypillisesti ihmisen sykettd
optisen sensorin avulla, sekd liikkkumista GPS jarjestelmdd hyodyntden. Ndiden
tietojen, sekd syotettyjen arvojen, kuten painon ja pituuden avulla kello tai
ranneke antaa estimaatin treeninaikaisesta kaloreiden kulutuksesta,
palautumisajasta sekd monista muista tunnusluvuista.

3.1 Vakuuttava teknologia

Vakuuttavalla teknologialla (eng. persuasive technology) tarkoitetaan
teknologiaa, joka yrittdd vaikuttaa teknologiaa kdyttavan henkilon asenteisiin tai
kayttaytymiseen. Téllaisia teknologioita on ollut jo tietokoneiden varhaisimmista
pdivistd ldhtien, kuten tietojdrjestelmit, jotka ovat suunniteltu edistima&n
terveyttd sekd tehokkuutta tyopaikalla. Nama jarjestelmait keskittyivét jakamaan
nuorille tietoutta tupakoinnin ja huumausaineiden vaarasta, mutta vasta 90-
luvun lopulle tultaessa nama vakuututtavat jarjestelmdt lahtivit internetin avulla
yleistymaan. (Fogg, 2003)

Nykypdivand vakuuttavaan teknologiaan torméad ldhes poikkeuksetta
pdivittdin. Nettisivujen mainokset yrittdvit saada sivun vierailijoita ostamaan
heiddn tuotteitaan, poliittiset tahot mainostavat sosiaalisessa mediassa omaa
agendaansa ja lukemattomat puhelinapplikaatiot, jotka kertovat kayttdjdlleen

mitd kayttdjan tulisi syodd ja minkélaisia aktiviteetteja kayttdjan tulisi valttaa.
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Iltaisin sekd aamuisin kdyttdimdsi hammasharja saattaa kertoa kayttdjdlleen
milloin olet harjannut tarpeeksi hyvin hampaasi ja kehottaa kayttdjaansa
jatkamaan samaan malliin, tai vaihtoehtoisesti jos harjaus on jadnyt vajaaksi,
kehottaa kdyttdjad harjaamaan hampaitaan vield minuutin verran kauemmin.
Samalla dlykello tekee kayttdjdlleen ehdotuksia perustuen kayttdjastd yon seka
pdivan aikana mitattuun dataan, nama ehdotukset saattavat sisdltdd vaikkapa
venyttelyd, jos kello on havainnut raskaan liikuntasuorituksen edellisend
pdivana.

Vaikka ranteistamme ei l0ytyisikddan édlykelloa tai yrittdisimme valttad
vakuuttavia teknologioita edustavia puhelinsovelluksia, niin saattaisimme silti
joutua alttiiksi teknologialle jopa tietdamédttdmme. Téllaisia hieman enemmdn
piilossa olevia sovellutuksia voisi olla esimerkiksi digitaalinen nopeusmittari,
joka ndyttdd autoilijoille kuinka kovaa he ajavat ja antaa palautetta hymynaaman
tai surunaaman muodossa. Taméd on keino vaikuttaa kuljettajan ajonopeuteen
antamalla kannustavaa tai vaihtoehtoisesti negatiivista palautetta riippuen
kuljettajan nopeudesta. Thmiselimd on ympédroity valtavalla maaralld
teknologiaa, joista suurin osa yrittdd vaikuttaa yksiloon jollain tasolla, niin
hyvassd kuin pahassa.

Puettaviin teknologioihin lukeutuvat, laitteen kayttdjad mittaavat (self-
monitoring) laitteet kuuluvat myos vakuuttaviin teknologioihin. Tama perustuu
sithen, ettd kdyttdjad mittaavien laitteiden datan avulla laitteen kayttdja voi
muokata kdyttdytymistddn tai asenteitaan saavuttaakseen jonkun ennalta
maddritellyn tavoitteen tai lopputuloksen (Fogg, 2003). Hyvanad esimerkking tasta
toimii sykevyd, jonka avulla kédyttdja voi mitata sykettdan liikuntasuorituksen
aikana. Sykevyon elektrodit kostutetaan ja sykevy® kiinnitetddan kayttdjan rinnan
ympidrille jossa sykevy6 mittaa kédyttdjan sydamen sahkoéimpulsseja. Sykevyosta
saatu data siirretddn sykevyostd bluetoothin avulla kédyttdjan puhelimeen, josta
kayttdja voi monitoroida syddmensa toimintaa reaaliajassa.

Monet laitevalmistajat ovat kehittdineet myo6s puhelinapplikaatioita
laitteiden tueksi. Nama applikaatiot analysoivat mitattua dataa ja antavat siihen
pohjautuen palautetta, mitd kayttdjan tulisi tehda - eli toisin sanoen yrittavét
vaikuttaa kdyttdjan toimintaan ja ajatusmalleihin.

Monesti nditd laitteen kayttdjad mittaavia laitteita pidetddn hyvéana tukena
treenaamiselle ja suurin osa nykyajan huippu-urheilijoistakin tukeutuu laitteisiin
osana heiddn harjoitteluaan. = Nykyaikaiset laitteet ovat monien
ominaisuuksiensa, kuten GPS:n avulla tuotetun etdisyyden mittaamisen suhteen
tarkkoja (Montes, Tandy, Young, Lee & Navalta, 2020), mutta kddestd syketta
valodiodin avulla mittaavien laitteiden on todettu olevan virhealttiita ja tulokset
saattavat vaihdella myos yksilollisten ominaisuuksien, kuten ranteen paksuuden
sekd kdden pigmentin vaikutuksesta (Climstein ym., 2020).

Yksilollinen vaihtelu onkin yksi merkittavista tekijoistd, jotka aiheuttavat
ongelmia puettavien teknologioiden kayton yhteydessa. Ihmiset ovat yksiloitd ja
meiddn kaikkien kehot toimivat yksil6llisesti. Minun syddmeni saattaa lyoda
hieman tihedimmin kuin jonkun toisen ihmisen sydén, johtuen esimerkiksi
syddmeni pienestd koosta tai jostain vastaavasta yksilollisestd ominaisuudesta.
Téllaisia asioita namaé laitteet eivit juurikaan ota huomioon ja tdimé saattaakin
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tehdd laitteen kehotuksista ristiriitaisia suhteessa omiin tuntemuksiin ja tdméan
myotd olla tekijd teknostressin syntymisessa.

3.2 Puettavan teknologian sovelluksia

Nykypdivand yleisimpid puettavan teknologian sovelluksia kuluttajakdytossa
ovat dlykellot, -rannekkeet, -lasit sekd -sormukset, mutta teknologiaa voidaan
hyodyntdd kdytdnnossd missd tahansa vaatekappaleessa tai lisdvarusteessa,
kuten liivissd tai repussa. Terveydenhuollon saralla kdytetddn dlylaastareita
potilaiden elintoimintojen monitorointiin.

Nascimenton (2018) mukaan dlykello on ranteessa pidettédva laite, jossa on
ruutu, joka pystyy kertomaan ajan ja on langattomasti yhteydessd internetiin
joko suoraan tai toisen dlylaitteen kautta, pitdd sisdllddn sensoreita (kuten
kiihtyvyysanturin, infrapuna sensorin jne.) ja se pystyy suorittamaan joko omia
tai kolmannen osapuolen applikaatioita (Nascimento ym., 2018b). Alykellojen
eduksi suhteessa muihin puettaviin teknologiin on katsottu niiden
helppokéyttoisyys useissa olosuhteissa, koska laitteet ovat useimmiten
vesitiiviitd. Laitteiden akunkesto on yleensd muutamia pdivid ja laitteissa olevat
sensorit mahdollistavat laitteen kadyton erilaisilla eleilld, kuten katta
heilauttamalla.

Alykelloissa olevat anturit, kuten kiihtyvyysanturi ja GPS mahdollistavat
kayttdjan aktiviteetin automaattisen tunnistamisen ja tdman pohjalta laite voi
syottdad kayttdjalle tarvittavaa informaatiota suoraan dlykellon ruudulle.
Esimerkiksi joissain kellomalleissa on automaattinen juoksun tunnistus, jolloin
kello voisi alkaa syottdd juoksuun liittyvad dataa, kuten vauhtia, syketietoja tai
nopeutta suoraan kdyttdjan saataville. Bieberin (2018) artikkelissa on
samankaltainen esimerkki tydeldman kontekstissa, jossa asentaja voi kayttda
dlykelloa ohjeiden seuraamiseen asennustdiden aikana ja ndin ollen hdnen ei
tarvitse keskeyttdd asennusttitd jatkuvaan kdsien pesemiseen ja ohjekirjojen
selaamiseen (Bieber, Kirste & Urban, 2012).

Vapaa-ajan sekd tyodelamdn tarpeiden lisdksi dlykelloja on alettu
hyddyntamdan myos vanhustenhuollossa, jossa puettavalla teknologialla on
suuri potentiaali. Tulevaisuudessa puettava teknologia voikin tarjota paljon apua
Suomen Kkaltaisen ikddntyvan vdestorakenteen omaavan maan ongelmiin.
Alykelloja voidaan hyddyntédd osana tuettua asumista, jossa dlykello voi seurata
ikddantyvan ihmisen pdivittdisid askareita ja sensoreitaan hyodyntden validoida,
ettd kaikki tarvittavat askareet, kuten ladkkeiden syonti, tulevat tehdyksi (Bieber
ym., 2012). Tamaén lisdksi dlykellon avulla voidaan monitoroida kaatumisriskin
omaavaa vanhusta reaaliajassa.

Toinen mielenkiintoinen puettavan teknologian sovellus on lisdtyn
todellisuuden élylasit. Alylasien suosio on kasvanut viime vuosina ja suurimmat
teknologiajitit, kuten Google, Amazon sekd Microsoft ovat panostaneet dlylasien
kehitykseen satoja miljoonia (Rauschnabel, 2018). Lisdtyn todellisuuden dlylaseja
kdytetdan kuten tavallisia silmélaseja, mutta yleensd niissd on kamera, jonka
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avulla lasit voivat havaita ympadristoddn ja tihdn dataan pohjautuen syottad
tarpeellista informaatiota kayttdjan ndkokenttddn (Syberfeldt, Danielsson &
Gustavsson, 2017). Esimerkiksi suuren suosion saavuttanut puhelinpeli
Pokemon GO toimii samalla periaatteella, mutta kdyttovilineend on lasien sijasta
dlypuhelin ja peli hyodyntda tdssd puhelimen kameraa lisddmaélld kameran
kautta valittyvaan kuvaan omia elementtejd. Alylaseille 16ytyy sovelluskohteita
laajasti, esimerkiksi kuvion 3 dlylasit auttavat vaatekaupan asiakkaita hintojen ja
tarjousten nidkemisessa.

Neljannen teollisen vallankumouksen myotd teollisuusala ottaa uuden
teknologian avulla suuria harppauksia kohti dlytehtaita, joissa tuotantolinjoista
yritetddn saada vield tuottavampia, tehokkaampia sekd joustavampia kdyttden
IoT-ratkaisuja sekd kyberfyysisid jdrjestelmid. Tamdn myotd myos
tehdastyoldisen tyonkuva muuttuu staattisesta linjastotyostd dynaamisempaan
ja muuttuvampaan suuntaan.

\

PR

KUVIO 3 Lisdtyn todellisuuden dlylaseja voisi kdyttdd myos vaatekaupoissa. Kuvio on
julkaistu alunperin ldhteessd pixabay.com (2022).

Lisdatyn todellisuuden élylasit (kuvio 3) pystyvdt tukemaan téllaisessa
ympdristossd  tyoskentelevan tyontekijan péddtoksentekoa sekd toimia
esimerkiksi ylldapito, laadunvarmistus sekd materiaalin kasittelyyn liittyvissa
tyotehtdvissa. Alylasit pystyvit tunnistamaan kameran avulla objekteja ja
tuomaan tietoa kayttdjan ndakokenttddn kontekstin mukaisesti (Syberfeldt ym.,
2017). Kuluttajan kannalta oleellisia piirteitd ulkondon lisdksi on
kayttomukavuus, kuten lasien paino ja koko. Nama seikat saattavat muodostua
ongelmaksi, koska teknologiset ratkaisut tuovat laseihin lisdd painoa seka kokoa
(Rauschnabel, 2018).

Pienimmadstd pddstd olevia puettavan teknologian sovelluksia on
dlylaastarit. Puettavan teknologian jatkuvasti kehittyessd sama mééara sensoreita
ja tekniikkaa saadaan pakattua kokoajan pienempéddn ja pienempadn muotoon,
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kuten kuvion 4 mukaiseen, noin 15 grammaa painavaan laastariin. Tdamd avaa
mahdollisuuksia  esimerkiksi  pienien kehon nivelten liikehdinndn
tunnistamiseen. Taman lisdksi laastareilla voidaan mitata verenpainetta, syketta
tai hengitystiheyttd (Sun ym., 2022). Pienen kokonsa liséksi laastarit ovat tehty
joustavasta materiaalista, joita on huomattavasti mukavampi kdyttdd, kuin isoja
dlylaseja tai ranteeseen kiinnitettyd dlykelloa. Joustavuuden sekd venyvyyden
liséksi laastarit voidaan kiinnittdd iholle mihin tahansa kohtaan kehoa.

Terveydenhuollon liséksi dlylaastareilla on paljon potentiaalia myos
liikkunnan ja urheilun saralla, silld niiden avulla kehollisia liikkeitd esimerkiksi
ammattilaiskoripallopelaajilta kerdttynd saadaan numeraaliseen ja tulkittavaan
muotoon. Ndiden avulla voidaan tutkia liikkeiden ja urheilusuoritusten valisiad
korrelaatioita. Alylaastareista on mahdollista my6s keritd talteen kayttdjan
generoima liike-energia (Sun ym., 2022).

100mm

T

30mm

KUVIO 4 Langaton dlylaastari (Steinhubl, Marriott & Wegerich, 2015)

Alylaastarit ovat myos erittdin tdrkedssd roolissa terveydenhuollon
ammattilaisten tydolojen parantamisessa ja vahentavit eritoten lddkareiden seka
hoitajien riskid altistua taudinaiheuttajille. Alylaastareiden avulla esimerkiksi
Ebolapotilaiden elintoimintoja pystytddn tarkkailemaan etddltd ja heiddn
tilanmuutoksensa pystytddn havaitsemaan paljon nopeammin, kuin mitd
normaalissa kahdeksan tunnin vélein tapahtuvassa seurannassa pystyttdisiin
(Steinhubl, Marriott & Wegerich, 2015). Tallainen tarkkailumuoto voi olla
merkittdvdssd roolissa erilaisten kehitysmaiden sekd kehittyvien maiden
kulkutautiepidemioiden levidmisen ehkéisyssa.

Edelld on mainittu vain muutamia esimerkkejd puettavien teknologioiden
sovelluksista ja niiden kayttotarkoituksista. Nykypdivand puettavaa teknologiaa
hyodynnetdan kaikkialla terveydenhuollosta turvallisuusratkaisuihin sekéa
koulutuksesta vapaa-ajan tekemiseen. Kuluttajat ovat vuorovaikutuksessa
puettavan teknologian kanssa pdivittdin dlykellojen, dlysormusten sekd muiden
vastaavien sovellusten kautta ja tulevaisuudessa puettavien teknologioiden
kaytto jokapdivdisessd arjessa tulee kasvamaan entisestdan.
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3.3 Puettavien teknologioiden haasteet

Aiemmissa luvuissa kdvimme ldpi, millainen rooli puettavalla teknologialla on
yksilon arjessa ja kuinka teknologia pyrkii vaikuttamaan kayttaytymiseemme
sekd valintoihimme enenevdssd médrin. Thmiset luottavat teknologiaan entista
enemmadn ja hakevat niistd apua niin vapaa-ajan saavutteiden tavoittamiseen,
kuin tyteldmadssa erilaisiin projekteihin dlytehtaista sairaanhoitoon. Teknologian
kaytto tuo kuitenkin aina mukana riskinsd ja kriittisilld toimialoilla teknologian
toiminnan varmistaminen on elintdrke&a.

Suurimpia haasteita puettavien teknologioiden saralla ovat laitteisiin seka
niiden kautta kerdttyyn dataan kohdistuvat kyberuhkat. Puettavien
teknologioiden sovellukset, kuten dlylasit tai &lykello kerddvat erittdin
sensitiivistd dataa kédyttdjan elintoiminnoista, sijainnista sekd ympéaristosta.
Monet puettavat teknologiat hyodyntavat puheohjausta, koska laitteissa ei ole
yleensd tilaa suurelle kosketusndytolle, jonka avulla ohjaus voisi tapahtua. Nama
puheella toimivat laitteet muodostavat myo6s suuren tietoturvariskin silld
puhetta on helppo imitoida ja laitteita voi ohjailla ultradénelld tai muilla
langattomilla signaaleilla (Feng, Fawaz & Shin, 2018).
tunnistautua datan omistajaksi biometrisid tunnistautumistapoja, kuten
iiristunnistautumista kdyttden (He, Choo & Kumar, 2017). Tallaiset
tunnistautumismenetelmét voisivat tehdd puettavien teknologioiden kaytosta
tietoturvallisempaa datan sdilyttdimisen ndkokulmasta, mutta laitteisiin
kohdistuu my6s muunlaisia kuin pelkdstddan datan varastamiseen keskittyvid
hyokkéyksid ja uusia hyokkayksid kehitetdan kokoajan lisda.

Puettavien teknologioiden sovellukset aiheuttavat myds paljon lakiin ja
sddtelyyn liittyvid ongelmia. Laitteiden kerddamd data on erittdin
henkilokohtaista ja tdmédn sdilominen sekd analysointi aiheuttaa GDPR:dédn
liittyvid ongelmia (Feng ym., 2018). Taman lisdksi vastuussa olevaa henkil64 tai
entiteettid ei ole aina helppo madrittds, jos jotain ikdvad tapahtuu.

Kyberuhkien lisiksi haasteita aiheuttaa puettavien teknologioiden
epdluotettavuus. Vaikka puettavat teknologiat ovat kehittyneet paljon viimeisten
vuosien aikana, teknologian luotettavuus vaihtelee kuitenkin vield tiettyjen
mittausten, kuten sykkeen tai energiankulutuksen suhteen. Fullerin (2020)
aiheesta tekemdn systemaattisen kirjallisuuskatsauksen mukaan dlykelloilla on
taipumusta ndyttdd syke alakanttiin (Fuller ym., 2020). Sykkeen mittaamiseen voi
vaikuttaa yksilolliset ominaisuudet, kuten pigmentti, karvaisuus ja ranteen
paksuus. Tdllaiset haasteet ja epdvarmuustekijdt ovat omiaan nostamaan yksilon
teknostressid puettavien teknologioiden sovelluksien kdyton yhteydessd, kuten
Draganon (2020) tutkimuksessa on todettu (Dragano & Lunau, 2020).
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4 TUTKIMUKSEN ENSIMMAISEN VAIHEEN
TOTEUTUS

Tassd luvussa esitelldan tutkimusmenetelma sekd -strategia,
aineistonkeruumenetelma sekd syyt sithen miksi ndihin valintoihin on p&adytty.
Tutkimusmenetelmaksi valikoitui kvalitatiivinen eli laadullinen,

hermeneuttinen tutkimus. Teknostressikokemuksen subjektiivisen luonteen
vuoksi  tutkimuksessa  pyritddn  saamaan  juoksioiden  todellisia
teknostressikokemuksia esille ja tdhdn pyrkimykseen kvalitatiivinen eli
laadullinen tutkimus soveltuu mentelménd siltd osin hyvin, ettd laadullisessa
tutkimuksessa keskiossda ovat ihmisen kokemukset ja ajatukset (Denny &
Weckesser, 2019). Myos hermeneuttinen menetelmé korostaa subjektiivisuutta
tulkinnallisuutta esimerkiksi tekstin merkitysten tutkimisessa.

Tutkimuksen ensimmaisessd vaiheessa kdytetddn valmista aineistoa, joka
on olemassa tutkimuksesta riippumatta (eng. naturally occurring data). Aineisto
koostuu Juoksufoorumin Varusteet - kategorian Sykemittarit - alakategorian
foorumikeskustelusta. Laadullisen tutkimuksen aineistolle ominaista ovat
aineiston monipuolisuus, kompleksisuus ja monitasoisuus. (Alasuutari, 2012).
Tutkimukseen valitun valmiin ja luonnollisesti olemassaolevan aineiston voi
argumentoida sopivan teknostressitutkimukseen, koska teknostressi on ilmitnéa
kompleksi ja sen ilmenemistéd voisi olla vaikeaa saada sanoitettua esimerkiksi
kvantitatiivisen kyselytutkimuksen kautta. Valmis aineisto on my0s
tutkimusekonomian kannalta edullinen vaihtoehto syventya verrattain nopeasti
tutkittavaan ilmioon. Valmiin aineiston lisdksi tutkimuksessa haastatellaan
dlylaitteiden kayttdjid. Valmiista aineistosta saatujen havaintojen pohjalta
muodostetaan kysymyksid teemahaastattelua varten asioista, joita halutaan
tutkia haastattelussa syvallisemmin.

Selvidni heikkoutena valmiissa aineistossa on kuitenkin se, ettd henkiloille
ei ole mahdollista esittdd esimerkiksi tdydentdvid kysymyksid vastausten
pohjalta, kuten haastattelutilanteessa, tdiman takia erillinen haastattelu valmiin
aineiston analysoinnin jdlkeen on hyvd tapa syventyd tiettyihin aineistosta
16ytyviin yksityiskohtiin ja ilmitihin. Haastatteluun on myds mahdollista valita
osallistujat ja tdssd tutkimuksessa valitsemme sellaisia osallistujia, jotka ovat
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kayttaneet dlylaitteita nimenomaan juoksemisen yhteydessd. Juoksufoorumille
voi kirjoittaa kuka tahansa kirjautunut kayttdjd, eikd henkilviden taustoja ole
mahdollista selvittdd. Haastattelun kaltaisessa vuorovaikutustilanteessa on myos
mahdollista ottaa huomioon sanatonta viestintidd, kuten haastateltavan eleitd,
ddnenpainoa sekd ilmeitd. Tassd mielessd valmis tekstimuotoinen aineisto on
herkempi vadrille tulkinnoille.

Kvantitatiivisissa menetelmissd etuna voitaisiin ndhdd sen objektiivisuus.
Laadullisella menetelmalld toteutettuna tamaé kyseinen tutkimus nojaa vahvasti
tekstin tulkitsemiseen eli itse tutkijan kykyyn tulkita tekstid kyseisen tutkittavan
ilmion kontekstissa. Kvantitatiivinen tutkimus voisi myos olla potentiaalisesti
tehokkaampi toteuttaa ja helpommin yleistettdvissd. Kuitenkin aiheen
kompleksisuus, subjektiivinen luonne ja tutkimuksen tavoite huomioon ottaen
uskon, ettd laadullinen menetelma soveltuu kyseiseen tutkimukseen parhaiten.

Juoksufoorumilta haetun valmiin aineiston analysointi toteutettiin teema-
analyysilld (kuvio 5), johon otettiin vaikutteita myo6s alla kuvatusta IPA-
analyysistd. Teema-analyysi on menetelmd, jossa tunnistetaan, analysoidaan,
organisoidaan, kuvaillaan ja raportoidaan aineistosta 16ytyvid teemoja (Nowell,
Norris, White & Moules, 2017).

Vaiheet Toimenpiteet
Datan lukeminen, merkitysten allevivaaminen,
Aloitus koodaaminen ja abstraktioiden etsiminen, muistiinpanojen
kirjoitus
Muodostus Lajittelu, vertailu, otsikointi, kaantaminen, maarittely, kuvaaminen
Rektifointi Immersio ja etdannyttaminen,

teemojen littiminen saavutettuun tietoon, vakaannuttaminen

Vimeistely Tarinan kehittdminen

KUVIO5 Teema-analyysin vaiheet (Nowell, Norris, White & Moules, 2017)

Aineiston analysointiin vaikutteita otetusta tulkitsevasta
fenomenologisesta analyysistd 16ytyy hyvid piirteitd, silld se kannustaa
runsaaseen aineistoon, jossa henkil6ille on annettu mahdollisuus puhua aiheesta
vapaasti (Smith, Flowers & Larkin, 2022). Nettifoorumin keskustelu on myos
tastd ndakokulmasta hyvéa aineisto ja se vertautuu jossain madrin paikan paalla
kaytavaan ryhmakeskusteluun.

Aineiston  analysointiin ~ on  otettu  vaikutteita  tulkitsevasta
fenomenologisesta analyysistd (eng.Interpretative Phenomenological Analysis),
johon myo6hemmin viitataan termilld IPA-analyysi. IPA-analyysi on
induktiivinen ldhestymistapa, jonka tarkoituksena ei ole testata hypoteeseja tai
aiempia oletuksia (Reid, Flowers & Larkin, 2005). Keskiossd on aineistossa
esiintyvien henkildiden kokemuksille asettamien merkitysten tarkastelu.
Aineistossa esiintyvid henkil6itd voidaan pitdid omien kokemustensa
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asiantuntijoina ja ndin ollen tuoda tietoutta teknostressistd omien kommenttiensa
ja merkityksiensd kautta.

Onnistunut IPA-analyysi on subjektiivinen ja tulkinnanvarainen ja tutkijan
olisi hyva reflektoida rooliaan aineiston analysoinnissa (Reid ym., 2005). Valmiin
aineiston takana olevat henkil6t ovat asiantuntijoita omista kokemuksistaan ja
nditd kokemuksia katsotaan ikddn kuin teknostressilinssin ldvitse, niinkuin
teknostressi on tamédn tutkimuksen teoriaosiossa maddritelty perustuen
teknostressitutkimukseen. Tdstd huolimatta tutkijalla on my6s omat
kokemuksensa sekd ennakkoasenteensa aiheesta, jotka voivat my0s
tiedostamatta vaikuttaa aineiston analysointiin.

IPA-analyysi koostuu kuudesta osasta:

1. Aineiston iteratiivinen lukeminen
a. Ensimmadinen vaihe on lukea aineisto useaan otteeseen, jotta
aineistosta saa hyvéan kisityksen. Tdhdn vaiheeseen voisi
kuulua my6s haastattelunauhoitteen kuuntelu. Jos tutkittava
aihe on hyvin monimutkainen, voitaisiin ajatuskarttoja tai
muistiinpanoja kdyttdd aineiston lukemisen tukena. (Reid
ym., 2005)
2. Aineiston kommentointi
a. Tutkija kirjoittaa aineiston pohjalta kommentteja. Tdhédn ei ole
mitddn sddntojdtai ohjeita vaan paamddrand on luoda kattava
ja yksityskohtainen kokonaisuus kommentteja.
Kommentointi myds osaltaan edesauttaa tutkijaa
sisdistimddn aineistoa paremmin ja ndin ollen tukee myds
analyysin ensimmadistd vaihetta.
3. Kokemuksiin pohjautuvat lausunnot
a. IPA-analyysin kolmannessa vaiheessa siirretddn fokus itse
aineistosta edeltdvassdkohdassa syntyneisiin kommentteihin.
Kommentit ovat kuitenkin tarkkaan mietitty, joten yhteys itse
aineistoon sdilyy vdlillisesti ndiden kautta. Kommenttien
pohjalta tutkijan on tarkoitus muodostaa alustavia
kokemuksiin pohjautuvia lausumia. Nimelld "kokemuksiin
pohjautuvat lausunnot'(eng. experiential statements)
viitataan siihen, ettd lausunnot pohjautuvat aineistossa
esiintyvien henkildiden kokemuksiin (Reid ym., 2005).
Kolmannen vaiheen pddtavoite on eristdd kaikista oleellisin
sisdlto kommenteista, jotka ovat muodostettu aineiston
pohjalta.
4. Lausumien yhdistdiminen teemoiksi
a. IPA-analyysin neljinnessd vaiheessa ldhdetddn etsimddan
yhteyksid kokemuksiinpohjautuvien lausumien sisalta.
Kuten myos IPA-analyysi yleisesti, tdhdankddn vaiheeseen ei
ole mitddn tiettyd oikeaa tapaa toteuttaa lausumien yhdistely,
vaan tutkija voi kédyttdd tdssd vaiheessa luovuuttaan.
Myoskéddn kaikkia lausumia ei tarvitse saada jonkun teeman
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alle, vaan tdssd vaiheessa on myds mahdollista hyldta
lausumia. Tédtd lausumien yhdistelyd ja mahdollisia
hylkayksid ohjaavat tutkimuskysymykset ja ne madrittavat,
mitkd ovat tutkimuksen kannalta oleellisisia lausumia (Reid
ym., 2005). Yksi tapa toteuttaa tdmd vaihe on tulostaa
lausunnot paperille, leikata ne omiksi lapuikseen, sekoittaa
poydailld ja alkaa yhdistelemddn niitd toisiinsa.
5. Kohtien 1 - 4 toistaminen koko aineistolle
a. Vaiheet 1-4 kdydddn jokaiselle aineiston osalle ldpi, eli tdssa
tapauksessa kolmenvalitun viestiketjun kommenteista
muodostetulle aineistolle. T&ssd vaiheessa tdrkedd on
kohdella jokaista aineiston osaa omanaan ja yrittdd olla
peilaamatta niitd jo aiemmissa vaiheissa ilmi tulleisiin
havaintoihin ja huomioihin.
6. Aineistojen vélisten teemojen 16ytaminen
a. IPA-analyysin viimeisessd vaiheessa yritetidn loytaa
teemayhteyksid koko aineistosta ja muodostaa niistd teemojen
ryhmid. Tdssd vaiheessa on vield mahdollista, ettd jo
madriteltyjd teemoja mddritellddn ja nimetddn uudelleen.

IPA-analyysin (kuvio 6) aineiston laajuudeksi pro-gradu tason tutkimuksiin
suositellaan kolmesta viiteen erillistd ndytettd, joka tdmédn tutkimuksen
ndkokulmasta tarkoittaa kolmesta viiteen viestiketjua, jotka juoksufoorumi.fi
sivustolta 16ytyvit. (Smith ym., 2022). Tutkimuksen aineiston laajuudeksi siis
muodostui kolme viestiketjua eri puettavan teknologian sovelluksiin liittyen,
joissa jokaisessa oli noin 20-150 viestid.

Kokemukseen pohjautuva | Aineisto Kommentti
lausunto
Henkilon oma tietamys Polarin Vantage M on ollut | Epatarkkoja tuloksia

matkan pituudesta seka
matkanopeudesta
ristiridassa puettavan
teknologian sovelluksen
tarjoamaan matkan
pituuteen seka
pyorailynopeuteen

Puettavan teknologian
sovellus alkaa herattamaan
henkilossa epaluottamusta)

kaikin puolin soiva peli,
mutta nyt olen alkanut
epailld, onko sittenkaan
Muutamalla viime lenkilla
se on vaittanyt, etté
rauhallinen holkkavauhtini

olisi 3 min kilometrivauhtia.

Eraalla kavelylenkilla se
vaitti varmasti 4 km
mittaiseksi tietdmani reitin
5.7 km mittaiseksi. Eilisen
pyoralenkin jalkeen se
vaitti minun ajaneen
viittakymppia

Alunperin toiminut iimeisesti
tarkemmin

Ensimmainen lause viittaa,
etta henkild on ollut
alunperin myos tyytyvainen
laitteeseen

KUVIO 6  Esimerkki IPA-analyysin kolmesta ensimmadisestd vaiheesta
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Juoksufoorumi.fi Yhteisén j&

Etusivu Uudet viestit Harjoitusohjelmat = Clubs Blogit

Home

Seuraa keskusteluja helpommin

Juoksufoorumi.fi

Yleistd

Yleista keskustelua juoksusta 226k 0 Energiaa harjoitteluun/kilpai...

Loukkaantumiset yms, Harjoittelu viestid Urmas1357, 4 tuntia sitten

Tapahtumat 139,6k NUTS Karhunkierros 26.-27....
Lyhyet matkat, puclimaratonit ja maratonit, Polkujuoksut, Ultrajuoksut viestid jambo, Eilen klo 15:17
Harjoituspaivakirjat
! P . J - - R 220,5k Trevor (Maraton alle neljan ...
Jasenten harjoituspdivakirjat, Rakas harjoituspaivakirja..., I e
viestia Trevor, 8 tuntia sitten
Juoksuvalmennukset ja PT palvelut
Varusteet 72k Polar Vantage V ja Polar Va...
Kengat, Sykemittarit, Vaatteet ja muut viestia Seppo, 6 tuntia sitten

KUVIO7 Kuva juoksufoorumista

4.1 Tarkastelussa Juoksufoorumi

Tutkimuksen ensimmadisen vaiheen aineisto koostuu juoksufoorumin (kuvio 7)
keskusteluissa esiintyvistda kommenteista. Juoksufoorumi on nettifoorumi, jossa
juoksuharrastajat voivat keskustella kaikesta juoksemiseen liittyvésta.
Keskustelun lisdksi  juoksufoorumi julkaisee blogikirjoituksia  seka
harjoitusohjelmia. Juoksufoorumin keskustelut ovat jaettu kategorioittain ja
tutkimuksen kannalta oleellinen kategoria onkin "varusteet" ja sen alta 16ytyva
alakategoria "sykemittarit", joka kattaa kdytannossa kaikki juoksussa kadytettavit
puettavaa teknologiaa edustavat laitteet. Sykemittarit - kategorian alle on tdhan
mennessd julkaistu 31 600 viestid, joten kaikkia viestejd ei voida tutkimukseen
mukaan ottaa.

Olen perehtynyt Juoksufoorumiin useiden vuosien ajan harrastukseni
puitteissa ja omien havaintojeni perusteella vaikuttaa siltd, ettd keskusteluun
osallistuvat henkil6t ovat tyypillisesti aktiivisia juoksuharrastajia. Sivusto vaatii
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rekisterditymisen jos keskusteluun haluaa osallistua kommentoimalla, tdma
nostaa hieman kynnystd turhien, valheellisten sekd epdasiallisten kommenttien
kirjoittamiseen. Sivusto on myods moderoitu ja kommentteja seulotaan ainakin
jollain asteella. Silti on hyvd muistaa, ettd tdllaisessa internet foorumista
koostetussa datassa voi olla mukana valheellista informaatiota, vaikka se tutkijan
silmaan ndyttaisikin uskottavalta.

4.2 Valmiin aineiston keruu

Kuten jo aiemmin mainittiin, tutkimuksen ensimmdisen vaiheen aineistona toimi
juoksufoorumi - keskustelupalstan "sykemittarit" kategorian keskusteluista
16ytyneet kommentit. Aineiston laajuuden vuoksi aineistoa rajattiin Tarafdarin
(2007) tutkimuksessa esiteltyjen teknostressitekijoiden, tekninen
monimutkaisuus sekd epdavarmuus teknologiaa kohtaan sekd Draganon (2020)
tukimuksessa esiteltyjen teknoepéluotettavuus sekd stressi ihmisen ja koneen
vuorovaikutuksessa avulla.

Vaikka tutkimuksessa kadytettdvd aineisto ei ole sisdllollisesti mitenkddn
erityisen arkaa dataa, on netistd 16ytyvan foorumin pohjalta otetun aineiston
eettisyyttd hyvd silti tarkastella. Tarkeimpid huolenaiheita tutkimusdatan
eettisyyden suhteen on yleensd tutkittavien henkildiden suostumus
tutkittavaksi. Ensinndkin on hyvd katsoa tutkitaanko henkiloitd vai
dokumentteja, silld nditd ryhmid koskevat eri eettiset ohjeet (Wilkinson &
Thelwall, 2011). Meiddn tutkimuksemme kohteena ovat dokumentit, tdssd
tapauksessa juoksufoorumilta kerédtyt kommentit, joten tédstd syystd esimerkiksi
huolenaiheet anonymiteettid koskien eivdt ole yhtd suurella tasolla.
Tutkimusdatamme on esilld internetissd kaikkien saatavilla ja sivustolla, joka ei
vaadi erityistd kirjautumista. Tdstd syystd datan kaytto tutkimuksessa ilman
erillistd suostumusta sivuston omistajalta tai kommentoineilta henkiloiltd on
perusteltavissa (Wilkinson & Thelwall, 2011). Kommentteihin ei myosk&an liity
minké&dnlaisia henkilotietoja, eikd kommentteja pysty yhdistim&an kehenk&dan
yksittdiseen henkiloon. Myos kommenttien yhteydessd olevat nimimerkit ovat
rajattu tutkimuksesta ulkopuolelle ja ndin ollen data on tdysin anonymisoitu,
eikd sitd voi yhdistdd kehenkéaan.

Yksityisyydensuojan sekd anonymiteetin lisdksi on hyvd miettid
tutkimusdatan edustettavuutta. Data on kerdtty yhdeltd foorumilta, jossa kdy
suhteellisen pieni méadrd henkilditd. Voidaan my0s olettaa, ettd henkilsilld on
jonkinasteinen kiinnostus juoksemista kohtaan yhdistdvana tekijand. Mielestani
namad seikat eivit kuitenkaan aseta rajoitteita tutkimuksen tekemiselle, varsinkin
kun tutkimusta tdydennetddn valmiin aineiston analysoinnin jdlkeen
haastatteluilla. Sivulla itse aihepiiri ei mielestdni rajaa henkiltjoukkoa, vaan
juoksufoorumilla voi kommentoida ihan kaikenlaiset henkil6t siind missa
muillakin nettifoorumeilla. Myoskdan henkildiden kokemusta liittyen
teknologiaan on mahdoton selvittdd, joten osa henkildistd voi kommentoida
kokemuksiaan perustuen yhteen puettavan teknologian sovelluksen
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kayttokokemukseen ja osalla niitd saattaa olla huomattavasti enemmaén. Valmis
aineisto on hyva pohja tutkimukselle ja sen pohjalta on tarkoitus 16ytdd ilmioita
joihin haastatteluvaiheessa voidaan keskittyd syvemmin.

4.3 Valmiin aineiston esittely

Aineisto  koostui juoksufoorumi.fi sivustolla kdytyjen keskustelujen
kommenteista. Keskustelut kaytiin '"varusteet" kategorian "sykemittarit"
alakategorian alla. Tdhdn tutkimukseen aineistoksi valikoitui kolme viestiketjua,
joista ensimmdinen sekd toinen ketju liittyy rannesykemittaukseen.
Viestiketjujen kriteereind olivat sopiva viestien mddrd ja se, ettd niissda kayty
keskustelu liittyi puettavan teknologian sovellukseen. Kolmas tutkimukseen
valikoitu viestiketju poikkesi kahdesta edeltdvasta siten, ettd siind keskusteltiin
sekuntikello ominaisuudesta. Viestejd tutkimukseen tuli yhteensa 19 kappaletta.

Juoksufoorumin keskusteluihin pystyy kommentoimaan vain sisddn

joten kaikki kommentit ovat jatetty nimimerkin takaa.
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5 VALMIIN AINEISTON ANALYYSI

Aineisto analysoitiin teema-analyysilld, johon on otettu mukaan vaikutteita IPA-
analyysistd. Tutkimuksen analyysin ensimmdinen vaihe toteutettiin lukemalla
valittujen viestiketjujen kommentit useaan otteeseen saaden ndin ollen
mahdollisimman kattava ja tarkka késitys tutkittavasta datasta, silld dataan
tutustuminen on tarked osa teema-analyysid (Nowell ym., 2017). Vaiheessa kaksi
kommentteihin lisdttiin omia merkint6jd ja vaiheessa kolme niiden pohjalta
muodostettiin lausumia, joiden pohjalta teemat lopulta muodostetaan. Vaiheet
kaksi ja kolme toteutettiin kadyttamalld taulukkoa apuna.

Aineiston ensimmdinen osa oli aiheesta "sykkeen mittaaminen ranteesta" ja
se sisdlsi kahdeksan kommenttia aiheeseen liittyen. Kun aineisto oli luettu
huolellisesti useaan otteeseen, niin analyysin toisessa vaiheessa aineistoon
lisattiin omia kommentteja. Lisdtyt kommentit toimivat tutkijan apuna asioiden
jasentelyssd ja sisdistamisessd. Aineiston ensimmaéinen osa eli viestiketjun viestit
keskittyivat dlykellolla ranteesta tapahtuvan sykemittauksen luotettavuuteen.
Kuten jo teoriaosioissa todettiin, ranteesta valodiodin avulla sykettd mittaavien
laitteiden on todettu olevan virhealttiita ja tulokset saattavat vaihdella myos
yksilostd riippuen ja esimerkiksi ranteen paksuudella ja kdden pigmentilld voi
olla vaikutusta mittaustuloksiin.

Taméd asiaa nousi esille myds aineiston pohjalta ja monet keskusteluun
osallistuneet olivatkin sitd mieltd, ettd sykkeen mittaaminen ranteesta on
epdluotettavaa ja varsinkin olosuhteilla on huomattu olevan vaikutus
mittaustuloksiin. Yksi keskusteluun osallistuneista kirjoitti aiheesta ndin:

Rannesyke pitdd olla tiukalla, muuten laitteen liikkuessa tulee virheita. (liika kireys
taas tuo muita mittahdirioitd).

Téssd viestissd kdy hyvin ilmi teoriaosiossakin esille noussut virhealttius
kdytannon tasolla. Viestissa kdy ilmi, ettd viestin ldhettanyt henkilo kayttad myos
sykevvyotd ja vertaa sykevyoddataa ranteesta mitattuun sykedataan. Téssd
viestissd ei kdy kuitenkaan ilmi epdluottamuksesta tai epdvarmuudesta johtuvaa
teknostressid, vaan virhemarginaali on ikddan kuin hyvadksytty laitteen
toleranssiksi ja saatua dataa pitdd myos kasitelld tdssd valossa:
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Rannesyke riittdnee suurinpiirteiseen seuraamiseen, sykevyo rasituksen ja harjoittelun
suunnittelun tarpeisiin.

Ylldolevasta lainauksestakin kdy ilmi, ettd vaikka ranteesta mitattu
sykedata ei ole niin tarkkaa, sitd voi silti hyodyntda tiettyyn pisteeseen asti ja ndin
ollen teknologiaan itsessddn ollaan tyytyvdisid. Tamén lisdksi oli kuitenkin
viestejd, joissa kokemus oli hyvin erilainen:

Mulla oli pari viikkoa kdytossa Fenix 3hr mutta mm. kelvottoman sykkeenmittauksen
vuoksi myin eteenpdin. Mittaus toimi ihan ok kevyessa liilkunnassa mutta esim vetojen
aikana lukemat nousi maksimin tuntumaan ja pysytteli sielld palautusjaksonkin.

Téssd viestissd tyytymédttomyys teknologiaan on johtanut siihen, ettd laite
on myyty kokonaan eteenpdin. Viestissd kuitenkin todetaan, ettd mittaus toimi
tyydyttavasti kevyessd liikunnassa, mutta tdma ei ole selvasti ollut kayttdjadlleen
riittdavd taso, silld laitteen kadytostd ollaan luovuttu. Jos tdtd viestid vertaa
edelliseen, niin huomataan, ettd odotukset laitetta kohtaan ovat hyvin erilaiset.
Jalkimmdisessd viestissd vaaditaan laitteelta parempaa tarkkuutta sekd
toimintavarmuutta.

Ndistd ensimmdisen viestiketjun viesteistd on selvdsti huomattavissa,
kuinka henkil6t suhtautuvat eri tavalla laitteen antamiin tuloksiin ja niiden
tarkkuuteen. Tatd ilmictd on syytd tutkia tarkemmin haastatteluvaiheessa.
Haastateltavilta voisi esimerkiksi kysyd, kuinka tdarkednd haastateltava pitad sitd,
ettd laite toimii kaikissa olosuhteissa ja harjoittelumuodoissa tai kuinka suurta
virhemarginaalia haastateltava on valmis hyviksymddn laitteeltansa.
laitteellensa asettaa, sitd vihemmain ilmenee my6s mahdollisuuksia stressin
syntymiseen kadyttdjan oletuksien ja laitteen toiminnan vdilisen ristiriidan
johdosta.

Ensimmadisessd viestiketjussa oli mukana myo6s useampi henkilo joka
kirjoitti kéayttdvansda sykkeen mittaukseen sykevyotd mieluummin kuin
dlykelloa.

Tyttdrelld Suunnon spartan trainer joka naytti aika usein 20 pykaldd liikaa ekat 15
minuuttia ja laski sitten normaalimmalle tasolle. Lisédksi sykedatassa oli niin isoja
vaihteluita ettd se ei ndyttanyt uskottavalta. Ratkaisuna hankittiin sykevyo jota kayttaa
aina kun kokee tarvitsevansa sykemittausta.

Sykkeenmittaamiseen oli siis hankittu erillinen laite, joka toimittaa taméan
tehtdvan paremmin kuin &dlykello ja ndin ollen dlykelloa kaytettiin pelkastdaan
muiden ominaisuuksien vuoksi, kuten paikkatietojen tai ajan seurantaan ja
mittaamiseen. Haastatteluvaiheessa haastateltavilta voitaisiin kysyd myos ndista
dlykellon muista ominaisuuksista ja siitd mikd dlykellon primddrifunktio on
juoksuharrastuksen kontekstissa, silld sykkeenmittaamiseen on kuitenkin
olemassa tarkempia ja parempia tapoja.

My6s toinen viestiketju keskittyi sykkeenmittaamiseen ja se kulki otsikolla
"Miten hyvin rannesykemittaus toimii vai toimiiko?". T&ssd viestiketjussa
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mentiin siis hyvin samanlaisella teemalla kuin aiemmassakin ja vastaajat
kertoivat kokemuksiaan sykkeenmittauksesta kayttden &lykelloa. Téssd
viestiketjussa oli kahdeksan viestid, joista ainoastaan kolme oli tulkittavissa
tdysin negatiiviseksi, kolme oli puolestaan enemmaén positiivisia ja kaksi oli
jotain tdlta valiltd. Negatiivisissa viesteissd korostui samanlaisia asioita, kuten
ensimmadisen viestiketjun viesteissdkin.

Mulla on uusi Suunto Peak Pro, ja olen kylld aika pettynyt rannesykemittaukseen.
Olen testannut tuota eniten tyomatkapyordilyssd, ja joudun vetdamddan rannekkeen
mahdollisimman (epamukavan) tiukkaan jotta rannesyke alkaa toimia luotettavasti.
Tuossa mittarin kohdalla verisuonetkin ovat ihan ndyttdvasti koholla mutta
mahtaisiko ihokarvoitus ranteessa jotenkin hairita?

Minulla Polar Vantage V rannesykemittaus ei toimi kovinkaan hyvin. Mittaus
ranteesta on pé&dlld, mutta ei siitd mitddn kayttokelpoista dataa saa. Kevyelldkin
lenkilld saattaa heittdd sykkeet 180-190 tasolle kesken lenkin ja parin kilsan juoksun
jdlkeen laskee taas tasolle 130-140, joka on fiiliksen perusteella ldhella oikeaa.

Ylld olevissa viesteissd sykkeenmittauksen epidtarkkuus sekd ulkoiset
viestissd nostetaan esille, kuinka kello joudutaan laittamaan epdmukavan
kiredlle ranteeseen, jotta luotettavuus paranee. Mukavuusaspektia olisi hyva
myds kysyd haastatteluvaiheessa haastateltavilta henkilsiltd, silld sekin voi olla
potentiaalinen teknostressid aiheuttava tekija. Haastateltavilta voisi kysyd onko
tallaiset tilanteet, jossa kello joudutaan pitiméan ranteessa epamukavan kirealla
tyypillisid kayttajilld ja kuinka merkittavéaksi asiaksi tdmé koetaan.

Jalkimmadisessd viestissd sanotaan aika jyrkasti, ettd kellosta ei saa mitdan
kayttokelpoista dataa (sykedatan mittaamisen kontekstissa). Viestissa dlykellon
antamia lukemia verrataan omaan kokemukseen siitd, mitd sykkeen kuuluisi
olla. Tdssd viestin ldhettdjalld on jokin kasitys omasta sykkeestd, jonka tarkkuutta
on mahdoton tietdd. Eli viestin perusteella ei voi suoranaisesti sanoa, ettd
dlykellon mittausdata olisi oikeasti virheellistd, mutta se tulkitaan virheelliseksi
kédyttdjan toimesta.

Tamd viesti herdttdd pohtimaan laajemmin sitd, mitd hyotyd
sykkeenmittauksesta on kayttdjdlle ylipadtansa. Tuoko dlykello tdssa
juoksuharrastukseen yhden turhan, harrastusta monimutkaistavan elementin
lisdd ilman, ettd siitd saa oikeastaan mitddn hyotyd. Jos dlykellon kayttdja
kallistuu uskomaan omiin tuntemuksiinsa yli dlykellon tulosten joka kerta kun
namad kaksi ovat ristiriidassa, ilman, ettd oikean sykkeen tarkistaisi esimerkiksi
sykevyolld, niin mielestdni sykkeenmittaaminen ylipddtansa tuntuu tdssa vahan
turhalta. Jalkimmadisen viestin pohjalta voisi ajatella, ettd dataan ei uskota niissd
tapauksissa, kun se ei itseddn miellytd. Toki yhden viestin perusteella on
mahdoton péételld, miten viestin kirjoittaja on oikeasti toiminut tdssa asiassa.

Positiivisissa sykemittaus kokemuksissa korostui virhemarginaalin ja
olosuhteiden huomioiminen.
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Minun kello on aikas vanha, Polar m430. Vertasin sitd testijuoksussa aiemmin
kayttaamaani yhdistelmdan Polar 400 + sykevyo. Keskisyke oli testissda sama ja
sykekdyrit vastasivat aika hyvin toisiaan. Sen jdlkeen rannemittauksella on menty.
Parasta ndissd molemmissa kelloissa on, ettei ole tullut sykkeen haamulukemia tai
sekoiluja. Vaikea on vaihtaa uudempaan ja kalliimpaan, kun lukee palautteita.

Polar Vantage M toimii minusta ihan hyvin, kunhan ranteeseen ei padse kylmaa tai
viimaa, jolloin kello mittaa yleensd alkumatkasta jotain muuta ja tuloksena on 5-10
minuutin "sykevuoristo". Limpenemisen jadlkeen tulos on taas normaali. Yleensa syke
seuraa hyvin rasitusta, toki pienelld viiveelld, ja esimerkiksi timan pdivaisen suhtkoht
tasavauhtisen Aulangon kierroksen mittaus nayttdd korkeuskdyraankin verrattuna
suorastaan hyvalta.

Ensimmadisessd viestissd kelloa oli verrattu sykevyohon, jonka perusteella
pystyttiin kellon tarkkuus toteamaan. Jalkimmdisessd otetaan huomioon kylma
ja viima, kdytetddn sanaa "yleensd" ja lopussa vield kerrotaan pienestd viiveestd.
Tassd viestissd selvisti siis hyvdksytddn tietyt kellon epédtdydellisyydet, mutta
ndistd huolimatta tunne kellon toimintaa kohtaan on positiivinen. Viestejd
lukiessa huomaa kuinka eri ihmiset kiinnittdvat huomiota erilaisiin asioihin ja
pitdvat eri asioita tarkednd kuin toiset. Jotkut eivat juuri sykkeen mittaamisesta
ylipdatansa valita.

Néyttadd juostessa melko tarkkaan oikeita lukemia. Kylmaéstd ranteesta saattaa ndyttaa
mitd sattuu. En kuitenkaan ole suuremmin kiinnostunut sykkeen seurannasta vaan
vetelen perstuntumalla. Kaytossd Polar Vantage M.

Viestissd kerrotaan, ettd laite ndyttdd oikeita lukemia "melko tarkkaan",
mutta kylmastd ranteesta saattaa nayttdd mitd sattuu. Huomionarvoista tdssa on
kuitenkin se, ettd viestin kirjoittajaa ei myoskddan suuremmin kiinnosta sykedata
ja tdlla seikalla on varmasti my0s vaikutusta asenteeseen sykedataa kohtaan. On
varmaankin helpompi todeta laitteen ndyttdvian melkotarkkoja tuloksia, jos
tuloksilla ei muutenkaan ole itselleen juuri vélid. Jos sykedata olisi viestin
kirjoittajalle merkityksellistd, viestin kirjoittaja voisi mahdollisesti myos tutkia
sykedataa tarkemmin, verrata sitd esimerkiksi toisen laitteen antamaan
sykedataan ja tehdd tarkempia johtopddtoksid onko sykedata oikeasti tarkkaa
vaiko ei. Tutkimuksen seuraavassa vaiheessa henkilditd haastatellessa onkin
ylipadtansa on.

Vaikka dlykellot ja muut puettavan teknologian sovellukset tuottavatkin
kummuta silti muualta. Osalle voi tuoda merkitystd pelkastdan se, ettd saa
dlykellon avulla seurattua treenien mddrid menemdittd sen tarkemmin
yksityiskohtiin jokaisen treenin kohdalla. Toiselle merkitystd saattaa tuoda
vaikkapa se, ettd kellon avulla suoritettuja treenejd voi jakaa ystdvilleen tai
vaikkapa sosiaalisessa mediassa.

Kolmannen viestiketjun kommentit olivat aiheesta "Sykemittari, jossa voi
kayttad sekuntikelloa harjoituksen aikana". Taméd viestiketju erosi kahdesta
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aiemmasta siten, ettd tdssd ei keskitytty yhtd voimakkaasti laitteen tuottaman
datan tarkkuuteen tai luotettavuuteen, vaan enemmainkin laitteen
ominaisuuksiin tai niiden puuttumiseen.

Ostin Polar Grit X:dn jokin aika sitten ja aloin harjoittelemaan juoksua. Peruslenkeilld
toimii hyvin kun laittaa vaikka juoksu treenin pddlle kun ldhtee juoksemaan.
Ongelmaksi on muodostunut nyt yhtéddn tavallista juoksutreenid monipuolisemmat
harjoitukset. Kelloon pystyy luomaan vaiheistetun harjoituksen jossa alkuldammittely,
harjoitus ja lepo x X ja loppuldmmittely. Taman monimutkaisempaa harjoitusta ei saa.
Esim. Pyramidi harjoitusta ei voi luoda. Harjoituksen aikana ei my6sk&an voi kayttaa
sekunttikelloa, joten jos haluaa harjoituksen aikana tehdi erilaisia vetoja on oltava
sekuntikello toisessa kddessd. Jos haluaa tehda tietyn mittaisia vetoja matkassa
mitattuna ei oikein onnistu millédn. Kylld alkaa harmittamaan kun juuri
juoksukelloksi laitteen ostin. Ilmeisesti ei muissakaan Polarin kelloissa kyseisid
toimintoja. Miten muut toteuttavat kyseisid harjoituksia? Onnistuuko muilla
sykekelloilla edelld mainitut?

Kylla flow:ssa voi ymmartddkseni tehdé treenitavoitteen, johon kirjaa esimerkiksi osat
lammittely + 0,2 km + 0,4 km + 0,8 km + 0,4 km + 0,2 km + jadhdyttely ja tarvittaessa
véleihin levot. Jos siis tdllaista tarkoitit. Ja myos esimerkiksi 6*1000 m onnistuu ok. Ja
flow:sta nuo saanee myos Grittiin. Muita toimintoja harjoituksen aikana ei
varmaankaan pysty tekemdan eli harjoitus on keskeytettdvé, jos haluaa kayttaa kelloa
esimerkiksi sekuntikellona.

Ylld olevista viesteistd kdy ilmi hyvin se, ettd harrastajat kayttavét kelloja
eri tarkoituksiin ja jotkut kayttdjat toivoisivat kelloltaan my6s
monimutkaisempia kédyttotapauksia, kuten ensimmdisen viestin kirjoittaja.
sovellusta samaan aikaan. Jalkimmdisessd kommentissa tarjotaan ikddn kuin
vaihtoehtoista ratkaisua tdlle ongelmalle. Varsinkin jalkimmdisessd viestissa
paistaa tietty epdvarmuus sanavalintojen '"ymmairtddkseni", "saanee" sekd
"varmaankaan" myotd. Laitteiden ominaisuuksien sekd kayttotapausten maara
on hyvd, mutta niiden sujuva kaytto voi silti tuottaa haasteita. Haastattelussa
olisi hyva kysya siitd, kuinka monimutkaiseksi kayttdjat ylipadatansa laitteensa
kokevat sekd sitd, ettd kokevatko kayttdjat saavansa tdyden potentiaalin
laitteistansa irti mikd niistd on ominaisuuksien puolesta saatavilla. Viimeisessd
viestissd myos viitataan Polar merkkisille kelloille tarkoitettuun sovellukseen,
johon laitteen tallentama data voidaan ldhettdd jatkotarkastelua varten.

Flow / Lisd4 treenitavoite / vaiheistettu treeni tavoite. Voi rakennella sellaisen treenin
kuin haluaa, mielestdni erittdin kédteva kayttad lapparin selaimella.

Ensimmadisen viestin ldhettdjd ei ole keskustelua jatkanut, mutta olisi
mielenkiintoista tietdd oliko héan perilld esimerkiksi ndistd mahdollisuuksista ja
vaihtoehdoista mitd esimerkiksi tdiméd Flow applikaatio tuo laitteen kayttgjalle.
Koska ndmi laitteet kdytdnnossd aina tarvitsevat myos jonkin sovelluksen
toimiakseen halutulla tavalla, olisi my6s ndistd hyva kysyd haastattelussa
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tarkentavia kysymyksid, kuten sitd kuinka helppo- tai vaikeakdyttoiseksi
kayttdjat nama applikaatiot kokevat.
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6 ENSIMMAISEN VAIHEEN TUTKIMUSTULOKSET

Tdssd luvussa kdyddan lapi teema-analyysin tulokset. Tulokset esitellddn kolmen
analyysin vaiheiden 1-3 perusteella 16ydetyn teeman mukaan.

6.1 Epidluottamus tai epavarmuus teknologiaa kohtaan

Tdamd teema heijastaa vastauksia, joista huokui selvd epdluottamus tai
epdvarmuus puettavan teknologian sovellusta kohtaan.

Mulla oli pari viikkoa kdytossad Fenix 3hr mutta mm. kelvottoman sykkeenmittauksen
vuoksi myin eteenpdin.

liséksi sykedatassa oli niin isoja vaihteluita ettd se ei ndyttanyt uskottavalta.

Mittaus ranteesta on pé&élld, mutta ei siitd mitdan kayttokelpoista dataa saa.

Ndamd kommentoijat kokivat, ettd heiddn puettavan teknologian
sovelluksensa toimivat epdvarmasti ja niiden tuottamaan mittausdataan ei pysty
luottamaan. Tamdn teeman sisdlld olevissa kommenteissa on ndhtdvissad paljon
viitteitd Draganon (2020) méaérittelemé&an teknoepaluotettavuus kategoriaan. Osa
kommentoijista oli testannut laitetta toisen laitteen kanssa ja nédin ollen saanut
varmuuden, ettd laite tuottaa epdluotettavaa mittausdataa ja osalla arvio
perustui puhtaasti omiin tuntemuksiin. Se, ettd perustuuko teknostressikokemus
tosiasioihin vai omaan subjektiiviseen kokemukseen ei ole teknostressin
syntymisen kannalta relevanttia ja tdhdnkin kategoriaan pddtyi molemman
tyyppisid tapauksia.

Tarafdarin, Cooperin ja Stichin (2018) mukaan teknostressi on prosessi, joka
koostuu eri vaiheista. Teknostressiprosessissa on mukana teknologia, ns.
teknostressori, joka tuottaa yksilossd selviytymisvasteen, joka johtaa
psykologiseen, fyysiseen tai kadytokselliseen reaktioon yksilossa (Tarafdar,
Cooper & Stich, 2018). Tdssad tapauksessa teknostressori on ollut dlykello tai
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vastaava laite, joka on aiheuttanut yksilossd psykologisen reaktion,
epdavarmuuden tai epdluottamuksen laitetta kohtaan.

6.2 Luottamus ja tyytyvdisyys teknologiaa kohtaan

Tama teema sisdlsi vastauksia, joissa kommentoijat olivat olleet padsaantoisesti
tyytyvdisid laitteidensa toimintaan, kdytettdvyyteen ja varmuuteen.

taman kellon tarkkuus on itselleni ainakin erittdin riittava.
Rannesyke toimii kevyessa tasaisessa liikkeessd ja kertoo missdpdin mennaan.

Ainakin Polarin M430 on osoittautunut erittiin totuudenmukaiseksi. Vdhin se on aina
myohdssd, jos syke vaihtelee, mutta eihdn se haittaa.

Garmin mallien 645, 745 ja 255 rannesykemittaus on toiminut omasta mielestani
riittdvan hyvin omiin tarpeisiini.

Ndiden viestien ldhettdjat tuntuivat olevan tyytyvdisid laitteidensa
toimintaan ja tarkkuuteen eikd viesteistd 16ytynyt teknostressiin viittaavia
merkkejd. Osassa viesteissd oli tavallaan sisdllytetty ymmaérrys laitteiden
epdtdydellisyyteen ja sitd kautta hyviksytty tietyn asteen toleranssi esimerkiksi
sykkeenmittauksessa tai viive datan mittaamisen ja sen ndyttdmisen valilld, eika
se ndin ollen aiheuttanut teknostressia kayttdjalleen.

Toinen erityispiirre tyytyvéisten kategoriassa oli se, ettd he vaikuttivat
olevan vilinpitimadttomampid mittausdataa kohtaan ja sanavalinnat, kuten
"riittdvan hyvd" tai "hyvd omiin tarpeisiin" olivat tdssd kategoriassa yleisid.
Viesteistd oli tulkittavissa, ettd he jotka kohtelivat laitteiden mittaustuloksia
suuntaa antavina eikd niinkddn absoluuttisina totuuksina, olivat myos
tyytyvdisempid laitteidensa toimivuuteen.

Pallavi (2018) mukaan teknostressikokemukseen voi vaikuttaa myos se,
kuinka kauan teknologiaa on kdyttdnyt ja kéyttdjan itsevarmuus omaan
teknologiaosaamiseen. Tédssd kategoriassa voi siis olla henkil6itd, jotka ovat
kayttdneet puettavien teknologioiden sovelluksia pidempddn ja ndin ollen
oppineet sekd hyvidksyneet sen seikan, ettd datan tarkkuudessa voi olla
toleranssia tai laite voi muulla tavalla olla paikka paikoin epéluotettava. Heilld
on voinut olla myds enemmain itsevarmuutta omaan osaamiseensa taustan,
kayttokokemuksen tai muiden seikkojen my®6ta.
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6.3 Osittainen luottamus ja tyytyvdisyys teknologiaa kohtaan

Tdssd teemassa tuli esille vastauksia jotka olivat jotain ndiden kahden
aikaisemman teeman valiltd. Teknologia oli palvellut kayttdjaansa riittavalla
tasolla, mutta ei tdysin virheettd ja satunnaisia ongelmia oli ilmennyt.

Polar Vantage M toimii minusta ihan hyvin, kunhan ranteeseen ei padse kylmaa tai
viimaa, jolloin kello mittaa yleensd alkumatkasta jotain muuta ja tuloksena on 5-10
minuutin ‘sykevuoristo’

Nayttad juostessa melko tarkkaan oikeita lukemia. Kylmastd ranteesta saattaa nayttad
mitd sattuu. En kuitenkaan ole suuremmin kiinnostunut sykkeen seurannasta vaan
vetelen perstuntumalla.

Minulla on Garmin Fenix 6. Kylld se auttavasti toimii silloin kun sykevyd unohtuu
ottaa mukaan. Jotkut lenkit ovat olleet ihan kunnossakin, mutta vélilld nappaa ehka
kadenssin.

Taman kategorian viesteissd yhdistyi negatiivisuutta sekd positiivisuutta
teknologiaa kohtaan. Jotkut viestien kirjoittajista olivat olleet padosin tyytyvdisid
laitteidensa toimintaan, mutta oli myos hetkid, kun laitteiden tulokset olivat
herdttaneet tyytymattomyyttd ja ihmetystd. Esimerkiksi sddolosuhteet olivat
joillain kirjoittajilla vaikuttaneet laitteen toimintaan niin, ettd laitteiden kayttdjat
eivdt voineet pitdd mittausdataa endd luotettavana. Jotkut olivat taas tyytyvdisia
laitteidensa tiettyihin ominaisuuksiin, mutta toiset ominaisuudet aiheuttivat
teknostressiksi tulkittavia epavarmuuksia sekd epdluottamuksia.

Suurimmasta osasta viestejd oli siis tulkittavissa teknostressikokemuksia,
jotka padsdantoisesti liittyivit epavarmuuteen sekd epdluottamukseen puettavan
teknologian sovellusta kohtaan. Osasta viestejd oli tulkittavissa myos
teknostressid laitteen monimutkaisuuden vuoksi. Loytyi my6s ryhmd, jonka

viesteistd ~ ei  teknostressia = ollut tulkittavissa. @ Tdssd  ryhmdssa
teknostressittomyyteen saattoi liittyd tietynlainen laitteen epéatdydellisyyden
hyviaksyminen.

Ensimmdisen vaiheen pohjalta saatiin muodostettua myos alustavia
haastattelukysymyksia tutkimuksen toista vaihetta varten seka kartoitettua niita
osa-alueita, joihin olisi syytd paneutua tutkimuksessa tarkemmin. Néitd seikkoja
késitellddan seuraavassa luvussa.

6.4 Teemojen pohjalta muodostetut tyypit

Kun Kkatsotaan aineistoa vield tarkemmalla tasolla, on teemojen sisaltd
mahdollista muodostaa erilaisia abstraktioita joukosta piirteitd seka
ajatusmalleja, joita nimitetddn tdssad tutkimuksessa tyypeiksi. Erilaisia tyyppeja
on helpoin ldhted aineiston pohjalta tarkastelemaan silld, ettd miettii yksiloiden
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erilaisia tavoitteita, joita dlylaitteen kdyton on tarkoitus tukea. Tyyppien ei ole
tarkoitus olla tdydellisid kuvauksia tietystd dlylaitteita kédyttdvien henkildiden
ryhmadstd, vaan pikemminkin auttaa kokoamaan tietynkaltaisia piirteitd
heijastavien henkiléiden kokemuksia jonkun kattotermin alle. Tavoitteiden
lisdksi tyyppeihin vaikuttaa henkildiden suhtautuminen itseen sekd tehtdvaan
asiaan.

6.4.1 Tavoitteellinen kayttdja

Taman tyypin henkilolld toiminnassa korostuu tavoitteellisuus sekd halu
kehittyd tehokkaasti ja optimaalisesti. Tamdn tavoitteen saavuttamiseksi
dlylaitteen rooli kdyttdjdlleen on aika suuri ja tdman lisdksi kdyttdjan sietdma
virhemarginaali on muita tyyppejd pienempi. Tatd tyyppid edustava laitteen
kayttdja antaa herkemmin negatiivista palautetta esimerkiksi heikkolaatuisesta
sykkeenmittaamisesta ja tdimén lisdksi on myos herkempi vaihtamaan laitteita
saavuttaakseen luotettavampia mittaustuloksia.

6.4.2 Huoleton kayttdja

Huolettomalla kayttdjdlla tavoitteet eivét ole yhtd korkealla kuin tavoitteellisella
kayttdjalld ja ndin ollen myos laitteen rooli harrastuksen tukena on pienempi.
Laitteelta myos siedetddn suurempaa virhemarginaalia, eikd laitetta ole syytd
vaihtaa uudempaan niin tiheddn tahtiin kuin edellisen tyypin kohdalla. Laitteelta
haetaan ehkd enemmainkin perusominaisuuksia, kuten ajanotto tai matkan
mittaus ja varsinkin jdlkimmdisessd riittdd suuntaa antava tarkkuus.
Monimutkaisempia ominaisuuksia, kuten sykkeen mittaamista ei véalttamatta
kaytetd ainakaan sadnnollisesti.

6.4.3 Helppoutta arvostava

Tdssd tyypissd korostuu hieman samanlaiset asiat kuten huolettoman kayttdjan
tyypissdkin, mutta siind missd huolettoman kayttdjan piirteet kumpuavat
kayttdjan tavoitteista, helppoutta arvostava kayttdja voi potentiaalisesti olla
todella tavoitteellinenkin  harrastuksessaan, mutta ei halua lisatd
monimutkaisuutta harrastukseensa. Laitteen pitdd olla helppokadyttoinen ja
perusominaisuudet riittdvit. Laitteen pitdd yhdistyd puhelimeen helposti ja
mittausdatan kasittelyn tulee olla vaivatonta.

6.4.4 Datan hyodyntdja

Tamédn tyypin edustaja hyodyntdd dataa monipuolisesti ja syvallisesti
harjoittelun tukena. Tdssd tyypissd korostuu mitattavien asioiden maara seka
tarkkuus. Jos peruskayttdjdlle riittdd matka ja nopeus, niin datan hyddyntdjaa
kiinnostaa kaikki mahdollinen irti saatava data kuten korkeuserot,
sykevdlivaihtelu, palautuminen, hengitystiheys, kadenssi ja muu vastaava.
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Laitteelta halutaan datan mittaamisen lisdksi mahdollisesti tukea myo6s datan
analysointiin ja laitteen tukisovelluksia kédytetddn ahkerasti sekd perusteellisesti.
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7 TUTKIMUKSEN TOISEN VAIHEEN TOTEUTUS

Tdssd luvussa esitellddn tutkimuksen toisen vaiheen toteutukseen liittyvét
yksityiskohdat. Tutkimuksen toisessa vaiheessa suoritettiin useampi
teemahaastattelu lokakuussa 2023, joiden teemat ja struktuuri oli suunniteltu
tutkimuksen  ensimmdisen = vaiheen  pohjalta. = Teemahaastatteluiden
tarkoituksena oli syventyd tutkimuksen ensimmadisessd vaiheessa esiin tulleisiin
yksityiskohtiin sekd ilmidihin ja tunnistaa kayttdjien teknostressikokemuksia
sekd niihin liittyvid syitd. Kuten valmiin aineiston kohdalla, my®os
teemahaastatteluiden analysointi toteutettiin teema-analyysilld, johon ollaan
otettu vaikutteita my0s aiemmassa luvussa kuvatusta IPA-analyysista.

Teemahaastattelut tarjoavat hyvdn mahdollisuuden teknostressin
kompleksin luonteen kaisittelyyn. Haastattelun pohjana toimiviin teemoihin
voidaan syventyd haastattelun varrella ja tdtd kautta luoda uusia merkityksia.
Teemahaastattelussa voidaan saavuttaa paljon, kunhan kiinnitetdan
merkittdvéasti huomiota haastatteluun siséllytettdvien kysymysten valmisteluun
(Galletta & Cross, 2013). Tdssd tutkimuksessa kysymysten valmisteluun
kiinnitettiin huomiota jo tutkimuksen ensimmadisessd vaiheessa ja tamén vaiheen
pohjalta saatiin muodostettua useita osa-alueita, joihin haastatteluissa haluttiin
paneutua tarkemmin.

Haastateltavia oli kolme kappaletta ja heilld kaikilla oli kokemuksia jonkin
puettavan teknologian sovelluksen, kuten dlykellon kédytostd juoksemisen
yhteydessad. Haastateltavat 1oydettiin ldhestymalld haastateltavia sahkopostitse
tai puhelimitse. Henkildiden kanssa sovittiin haastatteluajankohta, seka paikka,
jossa haastattelu toteutettiin. Haastattelut toteutettiin kasvotusten tai
videopuhelun vilitykselld. Haastattelut my6s nauhoitettiin ja nauhoitusten
pohjalta haastattelu litteroitiin analysointia varten. Yksi haastateltavista oli myos
tyoskennellyt puettavaa terveysteknologiaa valmistavassa yrityksessd
rakentamassa laitteiden analytiikkakirjastoja. Kahdella muulla haastateltavalla
oli kokemusta puettavista teknologoista vain vapaa-ajan kontekstista.
Tutkimuksen luonteeseen kuitenkin soveltui hyvin se, ettd haastateltavat olivat
eri taustoista ja heilld oli eritasoinen ymmarrys puettavaa teknologiaa kohtaan.
Tutkimuksen pddpaino on kuitenkin siind, mitd haastateltavat ovat
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subjektiivisesti kokeneet vuoro vaikuttaessa puettavan teknologian laitteiden
kanssa.

Haastattelun pohja jakautui seitsemddn eri teemaan jotka olivat
taustatiedot, laitteesta saadun datan merkitys kayttdjdlle, oletukset laitetta
kohtaan, laitteen kaytto, olosuhteet, laitteiden sovellukset sekd muut mieleen
tulevat asiat. Taustatiedoissa osallistujilta kysyttiin ikdd sekd mitd puettavan
teknologian laitetta tai laitteita henkil6 on kdyttanyt, mieluiten niin, ettd mukana
on myds kokemuksia juoksusta tai muusta liikunnasta. Kaikilla kolmella
haastateltavalla oli kokemuksia niin juoksemista, kuin muustakin liikunnasta.

Toisessa teemassa keskityttiin sithen, kuinka luotettavaksi kayttdja laitteen
datan kokee ja mihin henkil6 dataa kayttdd. Kayttokohteita voisi olla esimerkiksi
harjoittelun kehittdminen tai lenkkireittien tallennus. Kolmannessa teemassa
haastateltavilta kysyttiin oletuksista laitetta kohtaan. Tahan liittyi kokemukset
laitteen kdyttovarmuudesta sekd virhemarginaalista. Neljannessd teemassa
kysyttiin laitteen kaytostd, kuinka helpoksi tai monimutkaiseksi kdyton kokee ja
haastateltavilta kysyttiin laitteen k&ytostd eri olosuhteissa ja siitd, vaikuttaa
olosuhteet laitteen kadyttokokemukseen tai siithen padtyyko laitetta kdyttamaan.
Tamdn lisdksi kysyttiin vaikuttaako muut ulkopuoliset tekijat laitteen kayttoon.
Kuudennessa teemassa keskityttiin laitteen yhteydessd kédytettdvaan
sovellukseen. Tédllaisia ovat esimerkiksi Polar Flow, jonka Polar tarjoaa heidan
laitteidensa kayttdjille. Seitsemdnnessd teemassa kartoitettiin muita mieleen
tulevia asioita aiheeseen liittyen, jotka eivit olleet nousseet vield tdhdn mennessa
esille.

Haastattelussa pyrittiin kysymaéén asioita siten, ettd haastateltavat pystyviit
vastaamaan ndihin mahdollisimman avoimella ndkokulmalla. Kaikki
haastattelut olivat kestoltaan 15 - 20 minuutin pituisia.
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8 HAASTATTELUAINEISTON ANALYSOINTI

Kuten jo aiemmin todettiin, tutkimuksen toiseen vaiheen analyysi toteutettiin
myo6s teema analyysilla, johon on otettu mukaan vaikutteita IPA-analyysista.
Nditd analyysityyleja ollaan kuvattu tarkemmin tutkimuksen aiemmissa
luvuissa. Analyysi alkoi haastatteluaineiston litteroinnilla, jonka jilkeen aineisto
luettiin useaan otteeseen mahdollisimman hyvéan yleiskuvan muodostamiseksi.
Lukemisen yhteydessd aineiston sisdistimisen helpottamiseksi aineistoon
kirjoitettiin myds vapaamuotoisia kommentteja. Kommenttien jdlkeen aineiston
pohjalta muodostettiin lausumia, johon teemat tulevat pohjautumaan. Té&ssd
vaiheessa apuna kaytettiin taulukkoa.

Haastattelun ensimmadisessd osuudessa kartoitettiin taustatietoja idn seka
laitteiden osalta. Osallistujat olivat idltdan 24, 31 ja 35-vuotiaita. Kaikilla
osallistujilla oli kokemuksia useammasta laitteesta (taulukko 1). Kaikki
haastateltavat olivat kdyttdneet dlykelloa, tdimén lisdksi haastateltavat A sekd C
olivat kdyttdneet sykevyotd. Haastateltava B oli kdyttanyt ranteessa pidettdavan
dlykellon lisdksi myo6s rintaan kiinnitettdvdd mittalaitetta. Taméd laite eroaa
hieman muista laitteista siind, ettd data ei ole ndhtidvilld reaaliaikaisesti. Alla
olevaan taulukkoon on listattu laitteet, joista haastateltavilla oli kokemusta sekd
niiden sykemittaustyylit.



TAULUKKO 1 Haastateltavien laitteet
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Haastateltavat | Laite Sykemittaus

A Apple Watch Optinen mittaus
ranteesta

A Polar Ignite Optinen mittaus
ranteesta

B Garmin alykello Optinen mittaus
ranteesta

B Firstbeat Life Sydanséhkokayra

C Polar H10 Sydanséhkokayra

C Apple Watch Optinen mittaus
ranteesta

Taustatietojen kartoittamisen jdlkeen siirryttiin ensimmadiseen teemaan,
joka kulki otsikolla "laitteesta saadun datan merkitys kayttdjdlle". Téassa
haastattelun vaiheessa kysyttiin asioita kuten kuinka luotettavaksi laitteesta
saadun datan kokee ja mihin haastateltava saatua dataa kayttdd. Kaikki
haastateltavat kokivat datan jokseenkin luotettavaksi.

Haastateltava A:

No kylld ma sen ihan luotettavaks oon todennut paitsi ehkd sykkeen kun en oo
sykevyotd kdyttany ni tuntuu et syke ei oo ollu ihan ehké se luotettavin. Perustuen
omaan tunteeseen ja sit kellojen vilisiin eroihin sekd siihen et tulokset vaihtelee
riippuen miten se kello on ranteessa.

Haastateltavien = vastaukset  olivat = samankaltaisia  kuin  mitd
juoksufoorumillakin oli paljolti ndhtadvissa. Myos haastateltavien vastauksissa oli
otettu tietynlainen virhemarginaali huomioon myos tuloksia tulkittaessa.

Haastateltava B:

Suhteellisen luotettavaksi [kellon koen], pitkailti siitd syystd ettd analyysin tulokset
ovat korreloineet oman fiiliksen kanssa hyvin ja tiidn ettd minkélaista
virhemarginaalia ja tarkkuttaa odottaa.

Haastateltavat kayttivit myos dataa eri tarkoituksiin. Myoskdan datan
tarkkuutta ei pidetty kovinkaan tarkednd seikkana, vaan riitti, ettd se oli suuntaa
antava.

Haastateltava A:
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Oon kayttanyt dataa eniten matkan mittaamiseen, ettd tietdd kuinka paljon on juossu
ja mikd se kesto on ollu. Sykedata ei oo mulle niin oleellinen. Mulle riittda et data on
suuntaa-antavaa. En vaadi ettd se data on tasan oikein.

Haastateltava B:

Ennen kaikkea hapenottokyvyn estimaatti on ollut mielenkiintoinen. Toissijaisena
stressianalytiikka, enemmaén niinku mielenkiinnosta.

Toinen my®os juoksufoorumilla esiin noussut asia oli laitteiden eroavuudet
mittaustarkkuuksissa. Juoksufoorumin viestien pohjalta oli tulkittavissa, ettd
laitteella oli suuri merkitys siind, kuinka luotettavaksi datan koki. Samaa oli
havaittavissa my0s haastatteluissa.

Haastateltava B:

Oon huomannu eroja kylld, osittain siind tarkoituksessa kéyttanyt nditd laitteita etta
ettiny niitd eroja. Hyvin vahvasti liitinndistd sithen kuka sen analytiikan on tehnyt
niihin laitteisiin ja toinen on anturit mit4 laitteissa on tarjota. Esimerkiksi nopeuden
mittaamaaminen gps avulla verrattuna siihen ettd kaytettdisiin kiihtyvyysanturia ja
askeltiheyttd mitatamaan nopeutta.

Laitetta kohtaan asetettuja oletuksia sekd laitteen kayttovarmuutta
tarkasteltiin haastattelun seuraavassa vaiheessa tarkemmin, vaikka esimerkiksi
datan tarkkuuden tdrkeyttd olikin jo ldpikdyty aiemmin. Kdyttovarmuuteen
liittyen haastattelussa nousi esiin akunkesto.

Haastateltava A:

Jos akku loppuu kesken ni sit treenin mittaus olikin siind. Kellosta riippuu kuinka
hyvin akku kest&a. Joissain kelloissa akun kesto on erittdin huono.

My®ds kellon virhemarginaali nousi esiin tdssd osiossa. Myos se, kuinka
paljon kelloa on entuudestaan kédyttanyt, on vaikuttanut siihen, miten tuloksiin
suhtaudutaan.

On oletuksia, mm. hapenottokyvyn estimaatin virhemarginaali pyorii jossain 510
prosentin vélissd. Laitteet joilla on enemmain taustadataa aiemmista harjoituksista
pystyvét tarjoamaan tarkempaa tulosta. Kayttovarmuus ollut hyvailld tasolla. Ei ole
kokemuksia rikkoutumisista tai vastaavasta.

Haastattelun seuraavassa vaiheessa pureuduttiin laitteen kayttoon
liittyviin asioihin, silld tamé&kin asia nousi juoksufoorumin keskusteluissa
toistuvasti esiin. Tdhdn kategoriaan kuului laitteen kdyton helppous tai vaikeus
ja kuinka mukavaa tai epamukavaa laitteita on ollut kayttaa.

Haastateltava C:

No usein treeni unohtuu esim péélle vaikka on lopettanut itse treenaamisen, sittenhan
se data ei oo endé luotettavaa kun se mittaus on jatkanut vaikka treeni on jo loppunu.
Tai sitten ite unohtaa laittaa kellosta treenin mittaamisen péélle ja joutuu laittaa sen
vaikka puolivélistd treenid.
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Haastateltava B:

[Laitteen kdyton helppous] Vaihtelee tosi paljon laitteiden valilld. Yleisesti ranteesta
kaytettavien laitteiden kayttoliittymat ovat heikompia kuin mitd vaikka puhelimen
kayttoliittymat. Pelkéalld laitteen kayttoliittymalld ei ihan hirvedsti mitddn tee. Sitten
kun sitd dataa saadaan johonkin ulos siitd laitteesta sellaseen laitteeseen missd se
kayttoliittyma ei ole rajoittautunut sellaseen maksimissaan 3-4cm halkasijan ruutuun
ni sillon siitd pystyy saamaan vahan enemmankin irti.

Haastatteluaineistosta 16ytyi myo6s samoja viitteitd varsinkin ranteessa
pidettdvien, optisesti sykettd mittaavien laitteiden kdyton epamukavuudesta,
kun mitd juoksufoorumin viestiketjuissa oli havaittavissa.

Haastateltava B:

Optiset ranteessa kaytettavit laitteet ovat epamukavampia kuin normaali rannekello.
Esimerkiksi Firstbeatin bodyguardi niin eihén sitd perus juoksutreenissda huomaa ettd
se on kiinni. Ku se on tossa rinnassa kiinni paidan alla. Rannelaite pitdd olla aika
jamakasti kiinni ettd se ei siind heilu juoksun aikana ni se kyllad héiritsee mua. Saattaa
liittyd siihen ettd en oo niin tottunut kayttdja.

Haastattelun seuraava vaihe liittyi olosuhteisiin, joissa laitetta kdytetddn ja
sithen, vaikuttaako mikddn muu ulkopuolinen tekijd laitteen kayttoon.
Haastatteludatan pohjalta voidaan sanoa, ettd haastateltavat olivat kdyttaneet
laitteita ilman, ettd sddolosuhteet tai muut ulkopuoliset tekijat olisivat kdyttoon
vaikuttaneet.

Haastateltava B:

En muista ettd olis olosuhteet vaikuttanu. Saunan ajaksi oon ottanut pois kaikki
rannelaitteet. Kdytannossa ei muuta, kylldhdn ne on vedenkestévid ja -pitdvid. Voisin
kuvitella ettd jos ranne paljaana 20 asteen pakkasessa juoksee niin ei valttamatta toimi
odotetulla tavalla.

Seuraavassa vaiheessa kysyttiin kokemuksia sovelluksista, joita laitteiden
yhteydessa kéytetdan. Haastattelussa kévi ilmi, ettd sovelluksen laadun on
koettu vaihtelevan sovelluskohtaisesti.

Haastateltava A:

Sovelluksessa huomattavia eroja. Applen sovellus mukavampi ja helpompi kayttas,
Polarin sovellukseen joutuu itse pdivittimddn dataa tietyn véliajoin ja se tuntuu
hankalalta.

Haastateltava B:

Oon mielestdni osannut kayttaa kaikkia ominaisuuksia mitd on laitteella ollut tarjota.

Ei kylla valttamatta kaikille oo niin simppeleitd. Joidenkin sovellusten kohalla
miettinyt ettd ei valttdmaittd selkein mahollinen se kayttoliittyma. Kaiken haluamani
oon silti 16ytany. Muuten oon kokenut helpoksi kdyttdd ja ettd oon osannut kayttad
kaikkia ominaisuuksia.
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Viimeisessd vaiheessa annettiin mahdollisuus vastata muihin mieleen
tuleviin asioihin, joita haastattelussa tdhdn mennessa ei oltu kysytty. Ainoastaan
yhdelld haastateltavista oli lisdttivdd aiempiin kysymyksiin. Viimeisessd
vastauksessa reflektoidaan sitd, tuoko tédllaisen laitteen kaytto oikeasti lisdarvoa
kayttdjdlleen ottaen huomioon kaikki epavarmuustekijdt, virhemarginaalit ja
laitteen kdyton vaivan.

Haastateltava B:

Positiiviset kokemukset ollu sitd ettd ollu mielenkiintosta saada tietoa esim
hapenottokyvystd. Muitten ominaisuuksien osalta oon kylld kokenut ettd ne laitteet
vaan vahvistaa sitd mitd itsekin tietdd jo ja ehka siitd syystd en oo ndhny laitteiden
kayttod niin tarpeellisena, koska mdd pystyn luottamaan siihen omaan arvioonkin
suhteellisen hyvin. En tarvi laitetta kertomaan mulle ettd mé& oon stressaantunu. Isolta
osalta suhteellisen tarpeetonta [laitteen kaytto]. Toisaalta se ettd pystyy
tarkastelemaan sitd dataa laajemmassa kontekstissa ja huomaamaan tietynlaisia
kaavoja omassa eldmdssddn. Ois kiva tehd sellasta analyysid et millasten
toimintamallien tai tapahtumien johdosta tulee vaikka hyvia palautumishetkii tai tota
vastavuorosesti kuormitus ja stressitilanteita. Sitd kautta ldhtee tutkailemaan omia
eldmén valintoja. Sellasessa kéytossd vois olla mielenkiintosta itseasiassa. Paljon
laitteen tuottamasta tiedosta on sellasta mité tietdd jo valmiiks eikd se sen takia tuota
hirveesti mitdan lisdarvoa ettd niitd kannattais kayttaa.
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9 TOISEN VAIHEEN TUTKIMUSTULOKSET

Tdssd luvussa kdyddan lapi tutkimuksen toiseen vaiheen tulokset. Tutkimuksen
toisen vaiheen, eli teemahaastatteluiden tarkoituksena oli syventyé tiettyihin
ensimmadisessd vaiheessa tunnistettuihin asioihin tarkemmin. N4&itd asioita oli
laitteesta saadun datan merkitys kayttdjdlle, oletukset laitetta kohtaan, laitteen
kaytto, olosuhteet sekd laitteisiin liittyvit sovellukset.

9.1 Datan merkitys kayttdjalle

Tutkimuksen ensimmadisen vaiheen perusteella néytti siltd, ettd datan merkitys
kayttdjalle voisi olla yhteydessa kayttdjan kokeman teknostressin kanssa.
Haastattelujen pohjalta selvisi, ettd dataa kédytetdan esimerkiksi lenkkeilymatkan
sekd keston seuraamisessa. Haastateltava B kertoi seuraavansa hapenottokyvyn
estimaattia sekd stressiin liittyvdd dataa. Haasteteltava C kertoi kdyttavansa
dataa yleisesti harjoittelunsa suunnitteluun sekd seurantaan. Data auttaa hantd
seuraamaan edistystddn ja tuloksia on myos mukava jakaa ldhipiirille. Kaikki
haastateltavat kokivat datan suhteellisen luotettavaksi, mutta hyviksyivit myos
sen, ettd varsinkin sykedatassa on helposti satunnaisia virheitd. Haastateltava A
my0s kertoi, ettd esimerkiksi sykedata ei ole hianelle lainkaan oleellista.

Jos dataa kayttdisi harjoittelun suunnitteluun ja oman kehityksen
seurantaan haastateltava C:n tavoin ja olisi todella tarkka tuloksista, voisi
helposti ndhdd potentiaalisia tilanteita teknostressikokemuksille ottaen
huomioon haastateltavien kommentit sekd aiemman juoksufoorumidatan viestit
datan luotettavuudesta. Tdssd mielessd sykedata vaikuttaisi olevan kellon
tuottamista dataldhteistd herkin virheille aineiston pohjalta. Toisaalta sykedataa
kello hyodyntdd eniten juuri harjoitteluehdotuksissa, palautumisen
arvioinneissa sekd unenlaadun tarkkailussa, joten sykedata on myos siind
mielessd merkittavampi kellon tuottamien palveluiden kannalta, kuin
esimerkiksi pelkkéd ajan tai matkan mittaaminen.
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9.2 Oletukset laitetta kohtaan

Kaikki haastateltavat kokivat laitteidensa toimivan hyvin eikd kdyttovarmuuden
suhteen ollut mitddn epdilyksid. Haastateltava A kuitenkin kertoi akun kestoon
liittyvistd ongelmista tiettyjen kellojen yhteydessd ja samalla kdvi ilmi, ettd
kellojen akun kestossakin voi olla suurta vaihtelua. Haastateltava B kertoi
laitteen hapenottokyvyn estimaatin olevan noin viiden ja kymmenen
prosenttiyksikon valilld. Samalla k&vi ilmi, ettd kellon analytiikka hyodyntaa
aiempia harjoittelukertoja uusien harjoittelujen analysoimisessa ja tdten mita
enemman kayttdjdalld on harjoitteluja pohjalla, sitd luotettavammaksi tulokset
myos tulevat.

Haastateltava B oli kokeneempi laitteiden kayttdjd ja myos tyoskennellyt
laitteiden analytiikan parissa, ndméd asiat eivdt kuitenkaan ole valttamatta
kaikkien laitteiden kayttdjien tietoudessa ja tamd kuvastaakin hyvin, kuinka
monimutkaisesta laitteesta on loppujen lopuksi kysymys. Erilaiset tulokset ja
suositukset samantyylisiin harjoitteluihin pohjautuen riippuen aikaisempien
harjoitteluiden madrastd saattavat aiheuttaa hammennystad joissain kayttdjissd,
jotka eivdt ole niin perehtyneitd laitteiden toimintaperiaatteisiin.
Tdamadnkaltaisissa ~ tilanteissa ~ voisi  olla  suurempi  mahdollisuus
teknostressikokemuksille.

9.3 Laitteen kaytto

Laitteen kaytto koettiin padsddntoisesti helpoksi, kellon pieni ndytté nostettiin
esiin haastateltava A:n haastattelussa. Samassa haastattelussa kerrottiin myos
yleisestd tilanteesta, jossa harjoittelun mittaus unohdetaan laittaa péélle ennen
kuin itse harjoittelu aloitetaan tai toisinpdin harjoittelun mittaus unohdetaan
sammuttaa, kun itse harjoittelu on jo loppunut. Taméankaltaiset tilanteet olivat
haastateltava A:n mukaan yleisia ja tekivdt datasta epdluotettavaa.
Tamadnkaltaiset tilanteet saattavat myos aiheuttaa yliméddrdistd teknostressia.

Kellon mukavuuteen liittyvdt asiat jakoivat enemmdn mielipiteit.
Haastateltava A:n mukaan kello ei juostessa hdiritse, mutta joissain muissa
liikuntasuoritteissa se saattaa olla tielld. Esimerkiksi painojen kanssa
harjoitellessa vetoremmien, rannetukien tai muiden samaan kohtaan asetettavien
avustimien kdytté on kellon kanssa hankalampaa. Ndissd tilanteessa joutuu
pohtia onko kellon mittaama data tarkeampdd kuin ndiden avustimien kaytto.
Haastateltava B taas puolestaan kertoi kokevansa rannelaitteet epamukavaksi
nimenomaan juoksun aikana, silld laitetta joutuu pitdamé&dan niin kiredlld.
Haastateltava C ei ollut kokenut kelloa epamukavaksi.
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9.4 Olosuhteet

Kaikki haastateltavat kertoivat, ettd ulkoiset olosuhteet, kuten sdi eivit olleet
heiddn kohdallaan vaikuttaneet kellon kdyttoon. Haastateltava A pohti ettei ole
niin kylmilld sdilld tottunut juoksemaan, ettd kylmd ilma olisi kelloon
vaikuttanut. Haastateltava B kertoi, ettd sauna on ainut paikka, jonka ajaksi
kellon on ottanut pois. Vedenpitdvyys ominaisuutena nostettiin myos esiin
positiivisessa valossa. Juoksufoorumin viestiketjun viesteissd oli kuitenkin
kerrottu ainakin kylmén ilman vaikuttaneen kellon toimivuuteen.

9.5 Laitteisiin liittyvit sovellukset

Sovelluksissa kerrottiin olevan huomattavia eroja. Haastateltava A oli kokenut
Applen sovelluksen mukavaksi ja helpoksi kayttdd, kun taas Polarin
sovellukseen oli hdn joutunut tekemddn enemmidn manuaalista tyotd, kuten
synkronoimaan dataa puhelimen ja kellon vililld sadnnollisin valiajoin. Tallaiset
ylimddrdiset aikaa vaativat vaiheet voisivat olla potentiaalisia teknostressoreita.
Haastateltava B kertoi, ettd joidenkin sovellusten kayttoliittymédt ovat jossain
madrin epdselvid. Tutkimuksen ensimmadisen vaiheen aineistossa sovellusten
monimutkaisuus nousi myos esiin ja tédllainen tilanne ilmentdd hyvin Tarafdarin
(2007) mddrittelemdd teknistd monimutkaisuutta, joka liittyy teknostressiin.
Myo6s Fu, Li, Liu, Pirkkalainen ja Salo (2020) toteavat, ettd sovelluksen
ominaisuuksien paljous voi johtaa teknoylikuormitukseen.

9.6 Haastateltavien tyypit

Tutkimuksen ensimmadisessd vaiheessa tunnistettiin juoksufoorumidatan
pohjalta teemojen lisdksi tiettyja tyyppejd, joilla oli tietyt ominaispiirteet.
Kolmesta haastateltavasta kaikki edustivat piirteiltddn enemmaé&n huoletonta
kayttdjad kuin tavoitteellista kayttdjad. Haastateltava A sekd C osuivat myos
edusti enemmdn datan hyodyntdja -tyyppid. Haastateltava C:n pohjalta oli
tunnistettavissa myods kokonaisvaltaisuutta korostava tyyppi, jossa painopiste ei
ole pelkdstddn treenaamisen seurannassa, vaan hyvinvointia katsotaan
laajempana kokonaisuutena palautuminen, unentarve ja muut vastaavat seikat
huomioon ottaen.

Laite mittaa kdyttdjadnsd koko ajan ja datasta pyritddn tunnistamaan
palautumiseen ja kuormitukseen liittyvid tilanteita ja tdtd kautta kehittdimaan
parempia kdyttaytymismalleja yleisen hyvinvoinnin kannalta. Tédssa tavoitteena
ei olekaan samalla tavalla liikuntasuoritusten parantaminen vaan yleisen
hyvinvoinnin lisddminen.
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10 POHDINTA JA YHTEENVETO

Tutkimuksen teoriaosiossa kaytiin ldpi teknostressi késitteend, aiempia
teknostressitutkimuksia, teknostressid aiheuttavia tekijoitd sekd teknostressin
vaikutuksia yksiloon sekd organisaatioon. Teknostressia on alettu tutkia
enenevdssd mddrin ja  organisaatiotasolla  teknostressiin sekd sen
ennaltaehkdisyyn on alettu keskittyd entistd enemmin. Teknologian kadyton
yleistyessd yksilo altistuu teknologialle lihes jatkuvasti ja tilanteita, jossa
teknologia pyrkii vaikuttamaan yksilon mielipiteisiin tai pd&dtoksentekoon,
kohdataan jatkuvasti.

Tyoeldamén kontekstissa teknostressin hallinnassa organisaatiolla on suuri
vastuu. Tutkimuksissa on huomattu, ettd yksilon osallistaminen uusien
teknologioden valintaan sekd kayttoonottoon ja yksilon kattava informointi
kayttoonottoprosessin eri kohdista sekd aikataulusta on tédrkedssd roolissa
teknostressin ennaltaehkdisyssd. Ennaltaehkdisyn lisdksi myos teknostressista
palautumiseen on varattava tarpeeksi aikaa.

Teknostressilldi on negatiivisia vaikutuksia yksilon tuottavuuteen sekd
organisaatioon sitoutumiseen. Fyysisesti teknostressi voi oireilla hyvinkin
laajalti, kuten paansdrkyind tai vasymyksend. Pitkittyneend teknostressi altistaa
yksilon vakavammille seurauksille, kuten loppuunpalamiselle, masennukselle ja
muille mielenterveyden hdiridille. Tulevaisuudessa teknostressillda voi olla
yhteiskunnallisestikin merkittdvid vaikutuksia esimerkiksi terveydenhuollon
kuormitukseen seké sairauspoissaoloihin liittyen.

Puettava teknologia kaytiin niin ikddn ldpi késitteend ja tdhdn kategoriaan
kuuluvia sovelluksia kédytiin ldpi myos tarkemmalla tasolla. Puettavalla
teknologialla on valtava potentiaali ja siitd on ennustettu tulevaisuudessa
tulevan vield maailmaa muuttavampi sektori kuin esimerkiksi dlypuhelimista.
Puettavia teknologioita kdytetddn laajalti eri aloilla, niin tydeldméssa kuin myos
vapaa-ajalla. Tdlld hetkelld yhteiskunnallisesti merkittdvimpid sektoreita ovat
terveydenhuolto sekd teollisuusala, jossa puettavat teknologiat modernisoivat
nykymaailman tyodskentelytapoja dynaamisempaan sekd turvallisempaan
suuntaan.
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Puettavissa teknologioissa on kuitenkin omat haasteensa ja télld hetkelld
suurimpina ongelmakohtina nédhtiin laitteiden turvallisuusaspektit sekd
luotettavuus. Puettavia teknologioita on kdytossa kriittisilld toimialoilla ja useat
sovellukset tallentavat kayttdjastdan todella henkilokohtaista dataa, jonka
turvaaminen on varmistettava. Datan kisittelyyn ja sdilomiseen saattaa liittya
myos lainopillisia ongelmakohtia, kuten GDPR:n noudattaminen. Tietoturvan
lisdksi my6s datan luotettavuus saattaa vaihdella laite- sekd yksilokohtaisien
ominaisuuksien myo6td. Namé epavarmuustekijat ovat omiaan lisidmddn laitteen
sen kdyttdjdlleen aiheuttamaa teknostressia.

Teknostressitutkimusta on tehty padsadntoisesti tyoelaman kontekstissa ja
olisikin todella tirke&d laajentaa sitd myos vapaa-ajan kontekstiin, silld pddosin
vapaa-ajalla tapahtuva palautuminen on yksilon jaksamisen kannalta erityisen
tarkedd ja vapaa-ajalla ilmenevéa teknostressi voi vaikuttaa tdhdn negatiivisella
tavalla. Tassd tutkimuksessa nousi ilmi selvid teknostressiin viittaavia piirteitd
juoksua harrastavissa puettavien teknologioiden sovellusten kayttdjissd. Seassa
oli my®0s viestejd, josta teknostressid ei ollut havaittavissa. Tatd tutkimusta olisi
mielenkiintoista jatkaa ja laajentaa suorittamalla vield syvempid ja laajempia
haastatteluja puettavia teknologia kayttdville henkiloille. Haastattelussa olisi
mahdollista syventyd epdvarmuus- sekd epdluottamustekijoihin ja esittda
lisakysymyksié laitteiden monimutkaisuuteen liittyen.

Tutkielman  tutkimuskysymyksend oli selvittda minkaélaisia
teknostressikokemuksia puettavia teknologioita kayttdvat juoksuharrastajat
kokevat. Tassd tutkimuksessa tutkittujen viestien perusteella voidaan sanoa, etta
teknostressikokemukset liittyivat pddosin epavarmuuteen sekd
epdluottamukseen teknologiaa kohtaan sekd teknologian monimutkaisuuteen.
Juoksufoorumiaineistosta kuin my6s haastatteluaineistosta 16ytyi myos viitteitd
sithen, ettd se miten yksilo suhtautuu puettavan teknologian sovelluksen
tuottamaan dataan on yhteydessd yksilon kokemaan teknostressiin. Nama
kokemukset voivat pohjautua kayttdjan kykyihin ymmaértdd laitteen
toimintaperiaatteita ja siten ymmartdaa myos mukana olevia virhemarginaaleja ja
kdyttorajoituksia. Ndiden havaintojen pohjalta olisi mielenkiintoista jatkaa
laitteesta otettaisiin laajemmin huomioon. Juoksufoorumilla esiintyy eri tasoisia
juoksijoita ja jos tdtd ryhmdd saisi rajattua vield enemmadn vaikka pelkdstdan
tavoitteellisesti kilpailua varten harrastaviin juoksioihin, niin asiaa saataisiin
tutkittua tarkemmalla tasolla.
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LIITE1 HAASTATTELUPOHJA

Taustatiedot:
Ika:

Puettavan teknologian sovellus: Mitd laitetta/laitteita on kadyttdanyt liikunnan
yhteydessa?

Laitteesta saadun datan merkitys kayttdjille: Kuinka luotettavaksi datan kokee,
mihin dataa kédytetdan

Oletukset laitetta kohtaan: Kdyttovarmuus, virhemarginaali

Laitteen kaytto: Laitteen kayton helppous/monimutkaisuus,
mukavuus/istuvuus

Olosuhteet: Missd olosuhteissa laitetta kdytetddn, vaikuttaa ulkopuoliset tekijat
laitteen kayttoon?

Sovellukset: Laitteiden mukana tulevien sovellusten kidyttokokemukset

Muut mieleen tulevat asiat: Jotain muuta aiheeseen liittyen?



