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1 JOHDANTO

Videoneuvotteluteknologia ja sen kehitys ovat muokanneet tydeldmai ja jatkavat yhé edelleen
sen muokkaamista usealla eri tavalla. Jo vuosikymmenten ajan tutkijat ovat pohtineet, kuinka
videoneuvotteluteknologia tulee vaikuttamaan tyoeldméaan. On esitetty ajatus, ettd vi-
deoneuvotteluteknologia tulee aiheuttamaan muutoksia ihmisten vilisessi vuorovaikutuksessa
sekd tyontekijoiden piivittiisessd eldmissé (ks. esim. Bailenson, 2021). Esimerkiksi yleinen
kaytintd matkustaa tydpaikalle kokee muutoksen. Jo nykypéivdnd videoneuvotteluteknolo-
gian ansiosta ihmiset voivat osallistua tyopalavereihin teknologiavilitteisesti kotoa késin. Th-

misten ei siis tarvitse matkustaa tyOpaikalle asti osallistuakseen palavereihin.

Vuonna 2020 tutkijoiden ennuste alkoi toteutua sekd muuttua konkreettisemmaksi ja niky-
vammaksi COVID-19 pandemian puhkeamisen myo6ti. Pandemia aiheutti merkittdvan muu-
toksen sekd sosiaalisen eldmin, ettd tydeldamén kannalta. Se loi pakottavan tarpeen vi-
deoneuvotteluteknologian kehitykselle, koska yhteiskunta pakotettiin sosiaaliseen eritykseen,
ja vuorovaikutus jouduttiin siirtdméén erindisille teknologiavilitteisille viestintdalustoille

(Lestari & Fayasari, 2022, s. 154).

Erilaiset videoneuvottelualustat, kuten Microsoft Teams, Google Meet ja Zoom, kasvattivat
kayttdjamadradnsd pandemian aikana. Esimerkiksi videoneuvottelualusta Zoomilla oli joulu-
kuussa 2019 noin 10 miljoonaa kéyttdjad, kun taas COVID-19 pandemian alettua Zoomin
kayttdjamadra oli jo yli 300 miljoonaa huhtikuussa 2020 (Karl, Peluchette & Aghakhani,
2022, s. 344). Bailensonin (2021, s. 1, 3) mukaan Zoomin menestystd selitti muun muassa sen

helppokayttdisyys ja maksuttomuus. Zoomin laajan levinneisyyden ja suosion



myoOté késitettd ‘zooming’ alettiin kiyttaméan my0s verbind viittaamaan videoneuvottele-
mista. Videoneuvottelualustojen ja niiden kdyton laajan suosion ja levinneisyyden takia onkin

mielekadsté tarkastella niiden piirteitd ja kdyton vaikutuksia tarkemmin.

Videoneuvotteluteknologian kiyton lisdédntymisen ja sosiaalisen erityksen seurauksena vi-
deoneuvotteluteknologian kéyttdtarkoitukset monipuolistuivat ja suhtautuminen niitd kohtaan
muuttui. Esimerkiksi ennen pandemiaa videoneuvotteluteknologiaa kdytettiin enimmakseen
ylldpitdmaan kaukosuhteita, kun taas pandemian aikana niisté tuli pddtoiminen tyokalu kaik-
kien oman talouden ulkopuolella olevien vuorovaikutussuhteiden ylldpidossa (Aagaard, 2022,
s. 1879). Pandemian aiheuttaman sosiaalisen eristdytyneisyyden aikana videoneuvottelutek-
nologiasta tuli arvokas viline sosiaalisen eldmén ylldpidon kannalta. Videoneuvottelutekno-
logian tutkiminen on aiheena mielenkiintoinen, koska sosiaalinen eristyneisyys koski valta-

osaa viestOstd ja ohjasi heitd kdyttdimaan videoneuvotteluteknologiaa aiempaa enemman.

Sosiaalisen eldméin muutoksen liséksi pandemia-ajan eristidytyneisyys vaikutti myos tyoela-
méiin ja tydskentelytapoihin. Pandemia-aikana tydmuoto muuttui pidosin etityoksi tyonteki-
joiden turvallisuuden takia, ja siten myos videoneuvotteluteknologian kdyton méérd kasvoi.
Riedl (2022, s. 153) kertoo, ettdi COVID-19 pandemiasta johtuneen rajoittuneen litkkuvuuden
myOtd organisaatioissa omaksuttiin nopeasti videoneuvotteluteknologian kéyttd. Vaikka mah-
dollisuus hyodyntidd videoneuvotteluteknologiaa oli saatavilla jo vuonna 2003, kun Skype
lanseerattiin, sen kéyttd kasvoi huomattavasti vasta keviilld 2020 COVID-19 pandemian al-
kupuolella. Voidaan todeta, ettd pandemian myotd videoneuvotteluteknologian koettu arvo ja
sen antamat hyddyt kasvoivat. Videoneuvotteluteknologia muuttui arvokkaaksi resurssiksi ja
tyokaluksi seka tydeldmén ettd sosiaalisen eldmin kannalta, koska se mahdollisti fyysisen ter-

veyden kannalta turvallisen tydskentelyn ja vuorovaikutuksen.

Pandemian ja videoneuvotteluteknologian lisdéintyneen kdyton seurauksena tyGympéristossa
tapahtuneet muutokset vaikuttivat myos tyontekijoiden kdyttdytymiseen ja tyotapoihin. Ne
haastoivat tyontekijat mukautumaan uusiin tydmuotoihin. Esimerkiksi tyopaikalla sijaitse-
vassa konkreettisessa toimistossa tydskentelemisen sijaan tyd siirtyi kotitoimistoihin ja virtu-
aaliympdristoihin. Siirtymé kotitoimistoon aiheutti myos yhteentdrmiyksid kodin ja tyon vé-
lilld (Mualam, Israel & Max, 2022, s. 2). Yhteentormayksien takia tyontekijoiden taytyi mu-
kauttaa kayttdytymistdédn ja rutiinejaan sekd neuvotella uudelleen kodin ja tyon viliset rajat,

jotta he pystyivit tasapainottamaan nimé eldméin eri osa-alueet jélleen kerran.



Ty6hyvinvoinnin ndkdkulmasta COVID-19 pandemian aikana organisaatioiden siirryttya
enemmaén videoneuvottelualustoille tunnistettiin uusi tydstressin muoto nimeltd Zoom-uupu-
mus (Zoom fatigue), joka tunnetaan synonyymina videoneuvottelu-uupumukselle (Johnson &
Mabry, 2022, s. 381; Riedl, 2022, s. 153). Zoom-uupumus muuttui COVID-19 pandemia-ai-
kana ajankohtaiseksi ilmioksi, jota alettiin tutkia enemmaén. Zoom-uupumusta alettiin kayttaa
yleisend termind videoneuvottelu-uupumukselle, minka takia ilmi6 kattaa kaikista vi-

deoneuvottelualustoista ja niiden kédytostd johtuvan uupumukseen (Riedl, 2022, s. 154).

Tutkimuskirjallisuudessa Zoom-uupumusta ja siithen vaikuttavia tekijoita selitetddn monin eri
tavoin. Téssi tutkielmassa Zoom-uupumuksella viitataan videoneuvotteluteknologian eli vi-
deoneuvottelualustojen ja -tyokalujen litkakdytosta ja epétarkoituksenmukaisesta kdytosti
johtuvaan uupumukseen. Tdma voi ilmeta kielteisind vaikutuksina, kuten ahdistuksena, vésy-
myksend, uupumuksena ja jopa loppuunpalamisena. Késitteelld viitataan tdmén lisdksi my0os
stressiin liittyvien psykologisten ja kognitiivisten resurssien ehtymiseen eli henkisiin ja fyysi-
siin vaikutuksiin (Riedl, 2022, s. 154). Namé vaikutukset ovat seurausta esimerkiksi muiden
kasvojen tuijottamisesta ruudulla pitkid aikoja (Elbogen ym., 2022, s. 410). Voidaan siis to-
deta, ettd vaikka pandemia-aikana videoneuvotteluteknologian kéytolld pyrittiin turvaamaan
tyontekijéiden fyysinen hyvinvointi, se vaikutti my0s kielteisesti heididn ty0hyvinvointiinsa

niin henkisesti kuin fyysisestikin.

Uupumusta selittdesséd on kuitenkin tdrked huomioida, ettei uupumus johdu vélttdméttd yksin-
omaan videoneuvotteluteknologian kiytostd. Esimerkiksi pandemia-aika ja sen luoma epi-
varmuus voivat vaikuttaa kielteisesti tyontekijoiden hyvinvointiin. Siksi on tirked huomioida
sosiaalisesta eristidytyneisyydestd aiheutuvien stressaavien kokemusten ja pandemia-ajan

muiden tekijoiden vaikutus uupumuksen esiintymiseen (Elbogen ym., 2022, s. 409).

Vaikka Zoom-uupumus sai enemmén huomiota COVID-19 pandemian aikana ja sen seurauk-
sena, ilmio on edelleen ajankohtainen pandemian jilkeen. Karl, Peluchette ja Aghakhanin
(2022, s. 344) mukaan tulevaisuuden tydeldmaissa tydmuotoina tulevat sdilyméain hybridi-
malli ja etdtydmuoto. On ennustettu, ettd vuonna 2024 endd 25 % liiketapaamisista toteutuu
kasvotusten. Tama johtuu siité, ettd videoneuvotteluista tulee todennékoisesti suosituin tapa

suorittaa litketapaamiset ja kotona tydskentely saattaa jaada monille pysyvéksi jérjestelyksi



pandemian jilkeen. Siksi on tydeldmaén ja tyohyvinvoinnin kannalta oleellista lisdtd ymmaér-

rystd videoneuvotteluteknologiasta ja sen kidyton vaikutuksista.

Viestinnén ja vuorovaikutuksen tutkimuksessa on niukasti empiiristd tietoa videoneuvottelui-
den aiheuttaman uupumuksen syisti ja sitd ennaltachkdisevistd tekijoisté ja keinoista. [Imioté
on tutkittu jonkun verran eri tieteenaloilla, kuten ladketieteessé, ja eri konteksteissa, kuten
opetuskontekstissa (ks. esim. Peper ym., 2021). Ndmé kuitenkin ldhestyvit ilmioté toisenlai-
sesta nakokulmasta kuin viestinnén ja vuorovaikutuksen kannalta. Opetuskontekstissa tarkas-
tellaan esimerkiksi, kuinka videoneuvotteluteknologian kiytt6 ja Zoom-uupumus vaikuttavat
oppimiseen. Viestinnén ja vuorovaikutuksen tutkimuskirjallisuudessa keskitytddn enemmén
tutkimaan teknostressié, jonka alalajina on Zoom-uupumus. Késite tarkastelee laajemmin ja
monipuolisemmin informaatio- ja viestintiteknologiaa ja siitd aiheutuvia kielteisid vaikutuk-
sia. Teknostressitutkimuksissa teknostressid voidaan tarkastella esimerkiksi sosiaalisen me-
dian tai mobiililaitteiden yhteydessi sen sijaan, ettd ilmi6 keskittyisi pelkdstaan yhteen infor-
maatio- ja viestintiteknologiaan, kuten Zoom-uupumus keskittyy vain videoneuvottelutekno-

logiaan.

Koska videoneuvottelut muuttuvat pysyviksi osaksi tydeldméd, on tydhyvinvoinnin ja tydela-
min onnistumisen kannalta keskeistd ymmartda videoneuvotteluteknologian ja sen mahdollis-
taman vuorovaikutuksen ominaispiirteitd ja vaikutuksia. Tdméin ja Zoom-uupumusta késitte-
levén tutkimuskirjallisuuden vihyyden takia tdmé maisterintutkielma pyrkii kokoamaan ja
arvioimaan Zoom-uupumusta kasittelevid tutkimuksia vuodelta 2020-2023. Tutkielmassa tar-
kastellaan videoneuvottelu-uupumusta aiheuttavia tekijoita seka sitd ennaltachkédisevii ja va-
hentévid tekijoité ja keinoja. Tutkimukset rajautuvat vuosiin 2020-2023 COVID-19 pande-
mia-ajan kasvaneen videoneuvotteluteknologian kadyton, niithin muuttuneen suhtautumisen,
kodin ja tyon vilisten rajojen tormédémisen sekd pandemia-aikana tapahtuneiden tydmuotojen
ja tyontekijoiden kdyttdytymisen muutoksen takia. Tutkielma toimii systemaattisena kirjalli-
suuskatsauksena, jonka tavoitteena on kuvata ja jasentdd, miten tydeldman Zoom-uupumusta
on tutkittu ja kuvattu viestinnén ja vuorovaikutuksen ndkdkulmasta vuosien 2020-2023 tutki-
muskirjallisuudessa. Tavoite pyritddn saavuttamaan tarkastelemalla ilmiota selittdvia tekijoitd

sekd sitd ennaltachkdisevii ja vdhentdvié tekijoité ja keinoja.



2 VUOROVAIKUTUS VIDEONEUVOTTELUALUSTOILLA

2.1 Videoneuvottelualustojen merkitys sosiaalisen eristiytyneisyyden ai-
kana

Videoneuvotteluteknologia eli tarkemmin videoneuvottelualustat ja -tydkalut tarjoavat erindi-
sid hyotyjd esimerkiksi tydoeldmén, hyvinvoinnin ja ympériston kannalta. Tdssé tutkielmassa
videoneuvottelualustoilla viitataan eri videoneuvotteluteknologian sovelluksiin, kuten Zoo-
miin, Google Meetiin ja Microsoft Teamsiin, jotka mahdollistavat videovélitteisen vuorovai-
kutuksen ja tydskentelemisen teknologiavilitteisesti. COVID-19 pandemian ja sosiaalisen
eristdytyneisyyden aikana videoneuvottelualustat kasvattivat suosiotaan tydeldméssa. Video-
vilitteistd viestintdd alettiin suosimaan, koska se mahdollisti helpon ja tehokkaan etdtydsken-
telyn organisaatioissa (Li, Malviya & Tandoc, 2022, s. 546). Siirtyma fyysisesti toimistosta
videoneuvottelualustoille mahdollisti myds turvallisen tyoskentelyn kotoa kdsin pandemia-
aikana (Aagaard, 2022, s. 1878—1879) seké viestinnén ja vuorovaikutuksen ylldpidon organi-
saatiossa mahdollistaen yhteiskunnan ja talouden toiminnan jatkumisen (Riedl, 2022, s.

154). Etédtyoskentelyn lisddntyminen ja siten litkkumisen viheneminen tydmatkojen puolesta
vaikutti myoOnteisesti my0s ympdristoon vahentimalld tuotettuja padstdja ja sddstamalld ener-
giaa. Mahdollisuus osallistua etédnd tyGtapaamisiin vihensi esimerkiksi matkakustannuksia
seka tarvetta siirtyd paikasta toiseen siten kuluttaen alle 10 % siitd energiasta, jota vaaditaan

kasvokkain tapaamisiin osallistumiseen (Bailenson, 2021, s. 3; Riedl, 2022, s. 154).

Tyo6eldméé ja ymparistod hyoddyttdvien vaikutusten lisdksi pandemia-aikana videoneuvottelu-
alustojen kéytolld havaittiin olevan mydnteisid vaikutuksia my0s relationaalisella tasolla. Vi-
deoneuvottelualustat edesauttavat ylldpitdmaan ihmisten vuorovaikutussuhteita sekéd séilytta-
méén yhteydenpidon oman talouden ulkopuolella olevien ihmisten kanssa. Alustat ovat myds
saaneet myonteistd palautetta kasvokkaisvuorovaikutuksen kokemuksen luomisessa (Vido-
lov, 2022, s. 1783). Tdma yhteydenpidon sdilyminen ja videoneuvotteluiden sosiaalinen

luonne varsinkin pandemia-aikana osoittautuivat tarkeiksi ihmisten hyvinvoinnin kannalta.

Aagaard (2022, s. 1879) korostaa, ettd sosiaalisen eristdytyneisyyden aikana videoneuvottelu-
alustojen kéyttd edesauttoi sosiaalisen elinvoiman ylldpidossa sekd sosiaalisen kuoleman (so-

cial death) eli olemattomana kokemisen ennaltachkéisemisessd. Kralovan (2015, s. 243-244)



mukaan sosiaalinen elinvoima ilmenee vuorovaikutussuhteissa, jotka luovat identiteetteja
sekd tarjoavat merkityksen eldmaille ja muokkaavat sitd. Vastakohtana sosiaaliselle elinvoi-
malle on sosiaalinen kuolema. Aagaard (2022, s. 1879) kertoo, ettd ilman interpersonaalista
eli kahden ihmisen vilistd vuorovaikutusta ihmiset kokevat, ettd he eivét ole endd osa yhteis-
kuntaa ja siten he kokevat olevansa olemattomia. Kralova (2015, s. 240-241) tdydentaa, etti
merkityksellisten vuorovaikutussuhteiden ja vuorovaikutuksen puute voi aiheuttaa sen, etté
ithminen lakkaa kokemasta olevansa osa yhteiskuntaa. Lisdksi hdn luonnehtii sosiaalista kuo-
lemaa sosiaalisen identiteetin menettdmisend ja sosiaalisen yhteyden kadottamisena. Ihmiset
ovat luontaisesti sosiaalisia, joten merkityksellisten vuorovaikutussuhteiden ja sosiaalisten
roolien menettdminen voi olla musertavaa. Esimerkiksi ilman sosiaalisia rooleja thminen voi
kokea olevansa olematon. Sosiaalista kuolemaa voidaan kuitenkin ennaltaechkdistid hinen mu-
kaansa esimerkiksi yllapitdmailld yhteydenpitoa muihin. Sovellettuna pandemia-ajan konteks-
tiin voidaan véittda, ettd videoneuvottelualustat tarjoavat yhden keinon ennaltachkiisté sosi-
aalista kuolemaa sosiaalisen eristidytyneisyyden aikana mahdollistamalla yhteydenpidon jat-

kumisen teknologiavilitteisesti.

2.2 Videovailitteinen vuorovaikutus

Vuorovaikutus videoneuvottelualustoilla voi ilmetéd videovélitteisend vuorovaikutuksena,
jolla on erilaisia ominaispiirteitd. Videovélitteinen vuorovaikutus on erds teknologiavalittei-
sen vuorovaikutuksen muoto, joka toteutuu viestintiteknologian alustoilla, kuten Zoomissa ja
Microsoft Teamsissa. Li, Malviya ja Tandoc (2022, s. 546) kuvailevat videovilitteisen vies-
tinndn siséltdvéan seki auditiivisia elementtejd ettd videoelementtejd, jotka ldhettivit syotettd
reaaliajassa. Tdmé mahdollistaa tehokkaamman viestinnén suhteessa muuhun teknologiavalit-
teiseen viestintddn, kuten sdahkdpostiin tai chateihin. He kertovat, ettd videovilitteisen viestin-
nén yksi ominaispiirre on viestinndn synkronisuus eli reaaliaikaisuuden mahdollistaminen
osallistujien kesken etdymparistdssad. Toinen videovélitteisen vuorovaikutuksen ominaispiirre
on, ettd videoneuvottelut mahdollistavat toisten vuorovaikutusosapuolien ndakemisen lisdksi
myos itsensd ndkemisen ruudulla. Kiyttdja voi ndhdd omat kasvonsa kolmannessa persoo-
nassa samalla tavalla kuin muut osallistujat ndkevét tamén kasvot ruudulla videoneuvottelun

aikana (Chen & Zhou, 2023, s. 2).



Viestinndn tutkimuskirjallisuudessa videovilitteinen vuorovaikutus on koettu puutteellisena.
Videovilitteistd vuorovaikutusta tarkastellaan esimerkiksi alijgdmamallin (deficit model) va-
lossa. Aagaard (2022, s. 1880) kuvailee alijddméamallia. Alijidméamallissa esiintyy ajatus, ettid
videovilitteisestd vuorovaikutuksesta uupuu informaatiota. Tdméan seurauksena aivot joutuvat
tekemién yliméardistd tyota tdyttddkseen ndmé informaatioaukot, jotta vuorovaikutus olisi
sujuvampaa. Malli ei kuitenkaan tarkenna, mitd timé informaatio tarkalleen ottaen on ja
kuinka ndma aukot tdytetddn. Riedlin (2022, s. 158—159) ajatukset videovilitteisestd vuoro-
vaikutuksesta puoltavat alijiimédmallin ajatusta informaatioaukoista. Hinen mukaansa vi-
deoneuvotteluista uupuu esimerkiksi keholliset, nonverbaaliset vihjeet seké katsekontakti,
jotka ovat kasvokkaisviestinndn ominaispiirteitd. Myos Mualam, Israel ja Max (2022, s. 5-6)
toteavat, ettd videovilitteiset keskustelut ovat vajaita nonverbaalisten vihjeiden, kuten koske-
tuksen ja huomion osoittamisen, kannalta. He korostavat, ettd nimé vihjeet ovat merkittavia
vuorovaikutuksen kannalta, koska ne osallistavat vuorovaikutusosapuolet vastavuoroiseen
vuorovaikutukseen ja reagointiin. Yhteenvetona voidaan todeta, ettd videovilitteinen vuoro-
vaikutus on puutteellista nonverbaalisten vihjeiden osalta, miké aiheuttaa yliméariistd kogni-

tiivista kuormitusta aivoille.

Tutkimuksessaan Riedl (2022) tarkastelee puutteellisen informaation kompensoinnin ilmi6ta
verraten videovilitteistd vuorovaikutusta kasvokkaisvuorovaikutukseen Media naturalness
theoryn (MNT) avulla. Teoria 1dhestyy viestintdd ja vuorovaikutusta evoluution ndkokul-
masta. Riedl (2022, s. 158—159) luonnehtii, ettd alijidméamallin mukaisesti myos MNT:ssd
esitetddn, ettd ihmisilld on luontainen taipumus kompensoida puuttuvaa informaatiota. Vi-
deoneuvotteluiden kontekstissa ihmisilld on kyky kompensoida videovilitteisestd vuorovai-
kutuksesta puuttuvia pienid kasvokkaisvuorovaikutuksessa ilmenevia piirteitd. Hian kuitenkin
korostaa, ettd vaikka aivot pystyvit kompensoimaan puuttuvaa informaatiota, se on kognitii-
visesti kuormittavaa aivoille. Karl, Peluchette ja Aghakhani (2022, s. 347-348) tdydentdvit,
ettd MNT:n mukaan ihmisten aivot ovat kehittyneet helpottamaan kasvokkaisviestintid. Kay-
tannossd tdma tarkoittaa sitd, ettd mitd ldhempénd viestinté ja vuorovaikutus ovat kasvokkain

tapahtuvaa viestintéa, sitd luonnollisempaa ja vihemmaén kognitiivisesti kuormittavaa se on.

Alijaamémallin ja MNT:n ajatus videovilitteisen vuorovaikutuksen puutteellisuudesta ja kas-
vokkaisviestinnén luonnollisuudesta on yhtenevéinen viestintdvélineen monipuolisuuden teo-

rian (Media richness theory) kanssa. Dennis ja Kinney (1998, s. 257-258) luonnehtivat, ettid
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teoria tarkastelee viestintdvélineen ja -kanavan monipuolisuutta ja rikkautta suhteessa sen ky-
kyyn helpottaa yhteisten merkitysten luomista. Teoria puoltaa alijidmémallin ja MNT:n aja-
tusta, ettd kasvokkaisviestintd on rikkain viestintdkanava esimerkiksi nonverbaalisten vihjei-
den kannalta, mikd mahdollistaa nopeamman ja tehokkaamman vuorovaikutuksen vuorovai-
kutusosapuolien vililld. Liséksi kasvokkaisviestintd mahdollistaa sen, ettd vuorovaikutusosa-
puolet ymmairtévit paremmin epdselvid ja monitulkinnallisia viestejd. Vihemmén rikkaat me-
diat, kuten videoneuvottelualustat, eivit puolestaan kykene tarjoamaan yhtd paljon vuorovai-
kutusta helpottavia nonverbaalisia vihjeitd, kuten kasvokkaisviestintd. Kootusti voidaan vielé
todeta, ettd alijaidmamalli, MNT ja viestintdvalineen monipuolisuuden teoria tukevat Riedlin
(2022, s. 158) ajatusta siitd, ettd viestintdkanavan luonnollisuuden viheneminen johtaa vuoro-

vaikutuksen epdselvyyteen sekd lisddntyneeseen kognitiiviseen kuormitukseen.

Videovilitteisen vuorovaikutuksen luonnollisuutta voidaan kuitenkin lisité eri keinoin ja si-
ten yrittdd vahentdd sen aiheuttamaa kognitiivista kuormitusta. Karl, Peluchette ja Aghakhani
(2022, s. 347) kertovat muutamista tekijoistd, jotka voivat lisétd viestintikanavan ja median
luonnollisuutta: 1) osallistujat sijaitsevat yhteisessd, fyysisessd tilassa 2) viestinndn ja vuoro-
vaikutuksen synkronisuus mahdollistaen vélittomén ja spontaanin vuorovaikutuksen 3) kyky
havainnoida ja vilittdd ilmeitd sekd muuta nonverbaalista viestintdd seka 4) kyky kuunnella ja
tuottaa puhetta. Voidaan todeta, etteivit kaikki ndma piirteet toteudu videovilitteisessd vies-
tinndssd. Videoneuvotteluissa ei ole mahdollista esimerkiksi yhteisessd, fyysisessd tilassa ole-
minen ja webbikameroiden ollessa pois pddltd katoaa mahdollisuus nonverbaalisen viestinndn
havainnoimiseen ja vélittdmiseen. Lisdksi videoneuvotteluissa mikrofonin pitdminen pois

paéltd estdd vilittdmin ja spontaanin vuorovaikutuksen sekd kyvyn tuottaa puhetta.

Toisaalta videoneuvottelualusta Zoomissa nédiden puutetta voidaan kompensoida esimerkiksi
kayttdmalla Zoomin reaktio-ominaisuuksia. Lisdksi webbikameran tai mikrofonin auki pité-
minen videoneuvotteluiden aikana voi mahdollistaa vélittdmén ja spontaanin vuorovaikutuk-
sen sekd muun nonverbaalisen viestinndn havainnoimisen. Voidaan siis todeta, ettd on mah-
dollista yrittdd vahentdd videovilitteisestd vuorovaikutuksesta aiheutuvaa kognitiivista kuor-

mitusta hyddyntamalld teknologian eri ominaisuuksia.



2.3 Videoneuvottelualustojen affordansseja

Videoneuvottelualustat ja -tyokalut tarjoavat erilaisia affordansseja. Affordansseilla viitataan
teknologian ominaisuuksien ja kéyttdjan viliseen suhteeseen (Gibbs, Rozaidi & Eisenberg,
2013, s. 105), jossa teknologia voi joko mahdollistaa tai rajoittaa kiyttdjén toimintaa (Evans
ym., 2017, s. 36). Yksi videoneuvotteluteknologian affordanssi liittyy autonomiaan ja vapau-
teen oman tyon suhteen. Ter Hoeven, van Zoonen ja Fonner (2016, s. 239) kertovat, ettd vies-
tintdteknologia voi seké tarjota joustavia tydjarjestelyitd mutta my0s aiheuttaa keskeytyksid ja
arvaamattomuutta toissd. Esimerkiksi viestintiteknologia tarjoaa tyontekijoille enemmén va-
pautta ja autonomiaa tydskennelld omalla tyylillddn ja omien mieltymystensd mukaisesti.
Tyotd voi tehdd normaalien tydaikojen aikana tai ulkopuolella fyysisestd sijainnista riippu-
matta. Lisdksi my0s organisaatioissa on reagoitu viestintdteknologian kéyton lisdéntymiseen.
Tyontekijoiden autonomian ja viestintiteknologian mahdollistaman eté- ja hybriditydjarjeste-
lyiden tukemiseksi organisaatioissa tarjotaan esimerkiksi joustavia tydaikatauluja, etityotyo-

jarjestelyitd ja videoneuvottelutiloja tyontekijoille.

Affordanssin kdintdpuolena on kuitenkin, ettd mahdollisuus tehda toitd tydaikojen ulkopuo-
lella voi vaikuttaa kielteisesti tyontekijoiden tyohyvinvointiin. Siksi joissain organisaatioissa
on esimerkiksi yritetty rajoittaa tyontekijoiden pddsyé sdhkopostiin tydaikojen ulkopuolella
(Ter Hoeven, van Zoonen ja Fonner, 2016, s. 240). Kaiken kaikkiaan voidaan todeta, ettéd
viestintiteknologian avulla voidaan tarjota tyontekijoille enemmén mahdollisuuksia muokata
omaa tyontekoaan oman eldméntilanteen ja tavoitteiden mukaiseksi pitden kuitenkin mielessd
tamén mahdollisuuden kdantdpuolen. Lisdksi viestintdteknologia mahdollistaa tyontekijdille
maantieteellisesti ja ajallisesti riippumattomamman tydskentelymuodon ty6eldméan muuttu-

essa entistd enemmén teknologiapainotteiseksi.

Autonomian ja vapauden affordanssin liséksi videoneuvottelualustoihin liittyy osallistami-
seen ja videoneuvotteluihin osallistumiseen liittyva affordanssi. COVID-19 pandemian ai-
kana tyontekijoille tarjottiin yleisesti enemmén mahdollisuuksia osallistua neuvotteluihin ja
tapaamisiin teknologiavilitteisesti kuin pandemiaa edeltdvédnd aikana. Mualam, Israel ja Max
(2022, s. 2, 5) kertovat, kuinka mahdollisuus osallistua etdnid mahdollistaa tasapuolisemman
osallistumisen ja saamaan ddnid laajemmin kuuluviin. Tasapuolisempi osallistuminen toteu-

tuu siten, ettd teknologiavilitteiset tapaamiset mahdollistavat kaikille osallistujille tasa-
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arvoisemman mahdollisuuden osallistua keskusteluun kuin mité kasvokkain tavatessa. Esi-
merkiksi henkilot, jotka matkustavat paljon, asuvat toisella paikkakunnalla tai ovat perheelli-
sid tyontekijoitd, voivat osallistua tapaamisiin teknologiavilitteisesti ja saada nédin ddnensa
kuuluviin (Fenn & Matheson, 2020). Toisaalta on myds hyvd huomioida, ettd teknologiavilit-
teinen viestintd voi myds rajata yksiloitd pois. Mualam, Israel ja Max (2022, s. 4-5) huomaut-
tavat, etteivit kaikki hallitse teknologian kéyttod tai eivit kykene tai osaa kdyttda viestinti-
teknologiaa rajaten heidit pois etdtapaamisiin osallistumisesta. Tdman takia olisi mielekésta
tarjota esimerkiksi hybridivaihtoehtoja, jolloin ihmiset voivat osallistua tapaamisiin joko pai-

kan pailla tai teknologiavilitteisesti.

Etdvaihtoehdon tarjoamisessa on kuitenkin kannattava huomioida, ettd mahdollisuus osallis-
tua teknologiavilitteisesti vaikuttaa myds ithmisten motivaatioon osallistua tapaamisiin ja olla
niissd aktiivinen. Kuzminykh ja Rintel (2020) havaitsivat tutkimuksessaan, ettd motivaatio
osallistua etitapaamisiin ja olla niissd aktiivinen oli alhaisempaa kuin aktiivinen osallistumi-
nen paikan pdilld jirjestettdviin tapaamisiin. Motivaatio osallistua etdtapaamisiin heijastui
esimerkiksi videokameran eli webbikameran kéyttoni. Heiddn mukaansa webbikameran pita-
minen padlla viittasi korkeaan motivaatioon ja osallisuuteen, kun taas kameran ollessa pois
padltad heijasti vahaistd osallistumista. Tédssé on jélleen kerran esimerkki videoneuvottelualus-
tojen affordanssista, jossa kdyttdjit voivat kiyttdd samaa teknologian ominaisuutta eri kiytto-

tarkoituksiin, kuten aktiiviseen tapaamiseen osallistumiseen tai osallistumattomuuteen.

Videoneuvotteluihin osallistumisen ja osallistumattomuuden liséksi videoneuvottelualustat
mahdollistavat myds asioiden samanaikaisen tekemisen eli multitaskaamisen (multitasking).
Cao ym. (2021) toteavat, ettd multitaskaaminen on yleinen videoneuvotteluihin liittyva ilmio.
Videoneuvottelualustojen ominaisuudet voivat kannustaa asioiden yhtéaikaiseen suorittami-
seen, kuten useammasta l4hteestd tulevan informaation yhtiaikaiseen prosessointiin (Riedl,
2022, s. 158). Esimerkiksi Cao ym. (2021) mukaan noin 30 % videoneuvotteluista siséltda
sdahkoOpostin kadyttod samanaikaisesti. Tutkimuksessaan Cao ym. (2021) havaitsivat, ettd mul-
titaskaaminen on todennikdisempdd webbikameran ja mikrofonin ollessaan pois pailtd. Myos
tapaamisen ajoittaminen aamulle, niiden pitké kesto, osallistujamaérin suuri koko seka tapaa-
misen kokeminen epdolennaiseksi lisddavit multitaskaamisen todenndkdisyyttd. Yhteenvetona
he toteavat, ettd vaikka 15 % heidén tutkimukseensa osallistuvista henkiloisté totesi multitas-

kaamisen lisddvin tehokkuutta etdtapaamisten aikana, 36 % osallistujista koki sen olevan
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haitaksi. Multitaskaamisesta aiheutuvia haittoja puoltaa Riedl (2022, s. 158), jonka mukaan
asioiden yhtdaikainen suorittaminen voi aiheuttaa visymysta ja uupumusta. Cao ym. (2021)
tdydentévit, ettd heidin tutkimuksessaan multitaskaaminen aiheutti esimerkiksi tapaamisen
tarkeiden asioiden ohi menemista, lisdéntynyttd henkistd visymystd sekd muut osallistujat ko-

kivat tdiméin henkilon olevan epékunnioittava ja epiakohtelias.

Sovellettuna tdhan tutkielmaan voidaan siis todeta, ettd tyontekijat kiyttavét eri tavoin tekno-
logian samoja ominaisuuksia ja ndilld kdyttotavoilla on erindisid vaikutuksia riippuen tyonte-
kijastd. Esimerkiksi jotkut voivat kokea teknologian mahdollistavan asioiden yhtdaikaisen
suorittamisen tyontekoa tehostavana, kun taas toiset voivat kokea sen kuormittavaksi ja hai-
talliseksi tyonteolle ja omalle hyvinvoinnille. Kyseinen esimerkki havainnollistaa, ettd suh-

tautuminen teknologiaan ja sen hyddyntdminen ovat riippuvaisia yksilosta.

2.4 Videoneuvotteluteknologian haasteita

Videoneuvottelualustojen kayttoon liittyy erilaisia haasteita, jotka voivat olla haitaksi vuoro-
vaikutuksen sujuvuudelle ja ty6hyvinvoinnille. Ter Hoeven, van Zoonen ja Fonner (2016, s.
242) esittelevit autonomiaparadoksin ja tavoitettavuuden paradoksin (connectivity paradox),
jotka liittyvit viestintdteknologiaan ja sen kayttoon. Téassé tutkielmassa videoneuvottelutek-
nologiaa voidaan tarkastella ndiden paradoksien valossa, koska my6s videoneuvottelutekno-

logia on yksi viestintdteknologian osa-alueista.

Paradoksilla viitataan ilmioon, jossa tietyn tavoitteen saavuttaminen vaatii toimintoja, jotka
osittain kumoavat tavoitetta ja niiden elementit ovat keskenééan ristiriidassa (Stohl & Cheney,
2001). Ter Hoeven, van Zoonen ja Fonner (2016, s. 242) kuvailevat, ettd autonomiaparadoksi
kisittelee 1lmi6té, jossa esimerkiksi viestintdteknologian kéytté edesauttaa tyontekijoita saa-
maan autonomiaa oman tyonsa suhteen ja joustavuutta tyoskennelld ajasta ja paikasta riippu-
matta. Kuitenkin samanaikaisesti viestintiteknologian kdyton seurauksena tyontekijit menet-
tavit autonomiaa tyonsd suhteen, koska heiltd odotetaan jatkuvaa tavoitettavuutta ja reaktiivi-
suutta tyohon liittyviin viesteihin ja yhteydenottoihin. Samoin tavoitettavuuden paradoksissa
viestintiteknologia luo tyontekijoille odotuksia jatkuvasta tavoitettavuudesta mutta samalla se
auttaa hdivyttdmaan kasitystd etdisyydestd kollegoiden vililld, mikd ndhdddn myonteisend

asiana (Leonardi, Treem & Jackson, 2009). Tarkastelemalla néitd paradokseja
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videoneuvotteluteknologian kontekstissa voidaan todeta, ettd videoneuvottelut tarjoavat tyon-
tekijoille mahdollisuuden osallistua neuvotteluihin misti pdin maailmaa tahansa mutta sa-
malla tdma luo odotuksia, ettd tyontekijoille pitdisi aina olla mahdollisuus osallistua neuvotte-

luihin sijainnistaan ja ajasta riippumatta.

On havaittu, ettd odotukset viestintdteknologian mahdollistamasta jatkuvasta tavoitettavuu-
desta vaikuttaa myos tyon ja kodin valisiin konflikteihin. Ndméa puolestaan vaikuttavat tyon-
tekijoiden stressin kokemiseen ja uupumuksen ilmenemiseen. (Wright ym., 2014.) Karl, Pe-
luchette ja Aghakhani (2022) esittavit tutkimuksessaan, ettd videoneuvotteluihin osallistumi-
nen kotoa voi aiheuttaa rooliristiriitoja seki tyon ja kodin vélisten rajojen yhteentormaamista.
Esimerkiksi perheelliset tyontekijét ovat antaneet palautetta, ettid he kokevat enemmén uupu-
musta ja toisinaan videoneuvottelut on koettu tunkeileviksi lisdéntyneiden rooliristiriitojen
takia. Videoneuvotteluiden ja titen tyon tunkeutuminen kodin puolelle on siten aiheuttanut

esimerkiksi rooliristiriitoja ja konflikteja kodin ja tyon rajojen hiilyessa.

Videoneuvotteluteknologian aiheuttamia konflikteja voidaan tarkastella erilaisten konfliktien
kautta. Esimerkiksi kodin ja tyon véliset konfliktit voidaan jaotella kahden tyyppisiin konflik-
teihin. Bagger ja Li (2012) kuvailevat, ettd on olemassa konflikteja, joissa tydvelvoitteet héi-
ritsevit perhevelvollisuuksia, jolloin tydn vaatimukset rajoittavat tyontekijan kykya tayttad
velvollisuuksiaan perheessd. TyOvelvoitteet voivat esimerkiksi héiritd tyontekijaé suoritta-
masta kotiaskareita tai nauttimasta vapaa-ajasta perheen ja ystdvien kanssa. Viestintdteknolo-
gian kaytto tyodaikojen ulkopuolella esimerkiksi perheelle varatun ajan aikana aiheuttaa tyon
ja perheen vilisten konfliktien lisdéntymista (Wright ym., 2014, s. 521). Vastakohtana kon-
flikteille, jossa tyovelvoitteet hdiritsevit perhevelvollisuuksia Bagger ja Li (2012) esittelevit
konfliktit, joissa perhevelvollisuudet héiritsevit tydvelvoitteita. Konflikti syntyy perheen vaa-
timuksista, jotka rajoittavat tyontekijan kykya tayttdd velvollisuuksiaan tydssddn. Varsinkin
pandemia-aikana molemman tyyppiset konfliktit korostuivat sosiaalisten rajoitusten takia.
Koti toimi yhtdaikaisesti kouluna lapsille, tydpaikkana vanhemmille ja turvapaikkana seka
vapaa-ajanvieton paikkana koko perheelle (Karl, Peluchette & Aghakhani, 2022, s. 356),

mika vaati kaikilta joustavuutta ja mukautumista uuteen tilanteeseen.
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3 TYOELAMAN UUPUMUS

3.1 Tyouupumus ja siihen vaikuttavat tekijit

Ty6uupumus (job burnout) on ollut kasvava haaste COVID-19 pandemian aikana. Etdty0s-
kentely pandemia-aikana on lisdnnyt ty0hon liittyvad viestintid tydaikojen ulkopuolella, mika
on vaikuttanut tyontekijoiden kokemaan kuormitukseen ja uupumukseen (Kim ja Chon, 2022,
s. 386). Tybuupumus koetaan organisaatioissa merkittaviksi ongelmaksi, koska se johtaa
poissaoloihin, tyosuoritusten laadun heikkenemiseen, henkiloston vaihtumiseen ja korkeam-
piin kustannuksiin organisaatiolle (Wright ym., 2014, s. 509). Néiden syiden takia on perus-

teltua tutkia tyontekijéiden kokemaa tyduupumusta ja etsié siihen ratkaisuja.

Maslach (1982) luonnehtii tyduupumusta tilaksi, jossa aikaisemmin miellyttdviasta ja merki-
tyksellisestd tyostd tulee epdmieluisa, tyydyttdiméton ja merkitykseton. Hinen mukaansa
tyontekijan henkiset voimavarat ovat silloin tyhjentynyt tyoperdisen stressin seurauksena. Pi-
nes ja Aronson (1981) tdydentavit titd madritelmaa kertomalla, ettd tyduupumus viittaa fyy-
siseen, emotionaaliseen ja henkiseen vdsymykseen tai uupumukseen. Heiddn mukaansa tyo-
uupumus on seurausta osallistumisesta vaativiin tilanteisiin pitkdlla aikavalilla. Tyduupumuk-
sen ominaispiirteitd ovat esimerkiksi fyysinen uupumus, avuttomuuden ja toivottomuuden
tunne, emotionaalinen tyhjeneminen sekd negatiivisen itsekdsityksen ja asenteen kehittymi-
nen tyotd, elimai ja muita thmisid kohtaan. Wright ym. (2014, s. 509, 514) jatkavat, etti
stressi lisdd emotionaalista uupumusta ja darimmadinen tai pitkittynyt tyoperdinen stressi voi
johtaa jopa loppuunpalamiseen. Yhteenvetona voidaan todeta, ettd tyduupumuksella voidaan
viitata kokonaisvaltaiseen uupumukseen, joka on pdéosin seurausta pitkittyneesté tyoperdi-
sestd stressistd. Samalla se vaikuttaa kielteisesti tyontekijén toimintakykyyn ja asennoitumi-

seen tyotd ja elamad kohtaan.

Stressi on olennainen osa tyduupumusta. Tarafdar ym. (2007, s. 304) kuvailevat stressin ole-
van kognitiivinen reaktio, joka syntyy tilanteissa, joissa ihminen kokee hdneen kohdistuvien
vaatimusten ylittdvin tdimén omat kykynsa ja resurssinsa. Heiddn mukaansa stressin seurauk-
sia ovat muun muassa huono tydsuoriutuminen, tyytyméttdmyys tyohon ja tyohon osallistu-
misen puute. Stressid voidaan tarkastella transaktionaalisen stressiteorian (transactional

theory of stress) valossa. Lazaruksen (1990; 1999) mukaan teoriaa sovelletaan ymmartimééan
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erityisesti tyOperdistd stressid, joka voi lopulta johtaa tyduupumukseen. Teoriassa stressié tar-
kastellaan monimutkaisena kognitiivisena, fysiologisena ja kéyttdytymiseen liittyvdna proses-
sina, joka ilmenee jonkin itselle koetun uhkaavan tai haitallisen drsykkeen uhatessa. Mééritel-
massd heijastuu, ettd ympéristolliset tekijit eivét yksinddn ole syy stressin ilmenemiseen.
Stressin kokeminen on myds riippuvainen yksilon tekemisti omista tulkinnoistaan ja késityk-
sistd erilaisista tilanteista ja siitd, kuinka néihin kyseisiin tilanteisiin reagoidaan (Karimikia,

Singh & Joseph, 2020, s. 160).

Karimikia, Singh ja Joseph (2020, s. 160) kertovat, ettd transaktionaalisessa stressiteoriassa
esitetddn, ettd erilaiset drsykkeet ovat potentiaalisesti haitallisia tai uhkaavia riippuen siité,
kuinka ihmiset ne kokevat. Néité drsykkeitd kutsutaan stressitekijoiksi. He havainnollistavat,
ettd tyoeldméssa stressitekijoitd voivat olla esimerkiksi tydtaakka, interpersonaaliset konflik-
tit, henkilokohtaisen kontrollin puute seké organisatoriset rajoitteet. [hmiset reagoivat ndihin
stressitekijoihin eri tavoin. Jotkut voivat suhtautua niihin kielteisiné ja haitallisina asioina,
miké lisdd rasitusta, ahdistusta ja tyduupumusta. Videoneuvotteluteknologian kontekstissa
Karimikia, Singh ja Joseph (2020, s. 160, 164) kuvailevat, ettd tyontekijoiden suhtautuminen
esimerkiksi viestintdteknologiaan on riippuvainen siitd, kuinka kuormittavana ja resursseja
vievana teknologian tuomat muutokset koetaan. Teknologian kéytto ja sen atheuttamat muu-
tokset synnyttavit joissakin tyontekijoissd vastarintaa ja yritystd torjua muutosta, miké johtaa

rasitukseen ja stressiin.

Yksi keskeinen tekijd tyduupumuksen ilmenemisessd sekd viestintidteknologiaa hyddynta-
vissd tydyhteisdssd on autonomia. Autonomia mééritellddn asteeksi, jossa tyd tarjoaa tyonte-
kijille vapautta ja paédtintdvaltaa oman tyon aikataulutuksen ja kéytettdvien tyoskentely- ja
menettelytapojen suhteen (Hackman & Oldham, 1975, s. 162). Autonomian puute vaikuttaa
tyontekijéiden asenteisiin tyotd kohtaan ja voi aiheuttaa loppuunpalamista ja tyon ylikuormi-
tusta. Karimikia, Singh ja Joseph (2020, s. 165) kuvailevat, kuinka uuden viestintéteknolo-
gian opettelemisessa tai nykyisen teknologian kdytdssé autonomian puute voi aiheuttaa tyo-

perdistd stressid.

Péinvastoin tyontekijét, joille tarjotaan enemmin autonomiaa teknologian kdytdn suhteen,
kokevat vihemman tyOperdistd stressid. Karimikia, Singh ja Joseph (2020, s. 165) perustele-

vat tatd siten, ettd enemmén autonomiaa omaavilla tyontekijoilld on helpompi 16ytia aikaa
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opetella uuden tai nykyisen teknologian kdyttoa ja tutustua sen ominaisuuksiin. Liséksi heilld
on mahdollisuus mukauttaa omaa ty6tdédn joustavasti viestintdteknologian mukaan vihentéen
tyOstd koettua stressiéd ja uupumusta. TyOperdisen stressin kokemisen lisdksi autonomialla ja
tyon kontrollin puutteella on havaittu olevan yhteys teknologian kayttoon tydssd. Esimerkiksi
esihenkildiden ja tyOympariston tukiessa autonomiaa tyontekijéit ovat itsevarmempia teknolo-
gian kdytOssd ja he kdyttavit sitd enemmin kuin tydntekijat, jotka tydskentelevit vihemmaén
autonomiaa tarjoavissa ja kontrolloidummassa ymparistdssa (Karimikia, Singh & Joseph,

2020, s. 165).

Autonomian lisdksi tyduupumuksen ilmenemiseen vaikuttaa vaihtuvat tyOympéristot ja -ta-
vat. Informaatio- ja viestintiteknologian kehittyminen ja sen kdyton lisddntyminen organisaa-
tioissa pandemia-aikana ja sitd edeltdvind aikana ovat muokanneet tyGymparist6jd ja tyon eri
muotoja. Organisaatiot ottivat kdyttoon enemmén viestintéteknologioita, kuten videoneuvot-
telualustat, dlypuhelimet ja pikaviestinalustat parantaakseen tyontekijoiden vélistd viestintda
ja siten tydtehokkuutta. Namé uudet teknologiat aiheuttivat sen, etti organisaation viestin-
taympéristd muuttui, mika aiheutti tyOperdistd stressid tyontekijoille (Karimikia, Singh & Jo-
seph, 2020, s. 161; Men, 2014). Pandemia-aikana tyGympadristo siirtyi fyysisestd toimistosta
kotitoimistoihin ja virtuaaliympéristdihin. Uusi tydympéristo ja tydmuodot johtivat erilaisiin
késityksiin ja oletuksiin etdtyOsté ja tyohon liittyvéstd viestintiteknologian kiytostd. Karimi-
kia, Singh ja Joseph (2020, s. 162) kertovat esimerkkind, ettd viestintidteknologian kéytto tyo-
paikalla vaikuttaa kielteisesti tyontekijoihin, koska se vahvistaa késitystd, ettd tyontekijoiden
tulisi tyoskennelld enemman ja nopeammin. Tdmé aiheuttaen sen, ettd tyontekijit kokevat
olevansa ylikuormitettuja eivitkd osaa suhtautua teknologiaan hyddyllisend tydkaluna johtaen

stressin kokemiseen.

Vaihtuvaan tydymparistoon ja -tapoihin liittyvien oletusten liséksi viestintdteknologian kayt-
to0n liittyy oletus jatkuvasta tavoitettavuudesta ja tyoskentelemisestd tydaikojen ulkopuo-
lella. Organisaatioissa voi olla esimerkiksi epdselvéd, milloin on sopivaa olla yhteydessé
tyontekijéihin teknologiavilitteisesti ja kuinka paljon tyontekijoiden tulisi tehdé toitéd etityos-
kennellessddan. On myos havaittu, ettd informaatio- ja viestintdteknologian kiyttd organisaa-
tiossa luo tyontekijoille paineita reagoida nopeammin viesteihin ja opetella uusien teknologi-
oiden kayttda lisdten heidén tyotaakkaansa (Karimikia, Singh & Joseph, 2020, s. 160). Tyon-

tekijoiltd saatetaan siis odottaa, ettd he ovat jatkuvasti tavoitettavissa ja ettd he reagoisivat
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heti viesteihin. Nopea reagoiminen viesteihin voi esimerkiksi viestid siitd, ettd tyontekijé te-
kee tehokkaasti toitd etdnd. Namé odotukset voivat aiheuttaa tyontekijoille rasitusta seka tun-

seen eli uupumiseen (Leonardi, Treem & Jackson, 2009, s. 87-88).

Nykypdivéni jatkuvan tavoitettavuuden haaste ja tyon riippuvuus viestintiteknologiasta hei-
jastuvat tyontekijoiden vaikeuksina irrottautua téistd. Kim ja Chon (2022, s. 386) kertovat,
kuinka American Psychological Associationin vuonna 2013 toteuttamassa tyontekijoille
suunnatussa kyselyssd 53 % vastaajista kertoi tarkistaneensa tyohon liittyvit viestit vahintddn
kerran viikonlopun aikana ja 44 % kertoi tehneensé samoin myds lomalla. Tdma havainnol-
listaa sitd, mitd Ter Hoeven, van Zoonen ja Fonner (2016, s. 240) kuvailevat. He kertovat,
kuinka viestintdteknologia on mahdollistanut informaation tehokkaan jakamisen ylittiden fyy-
siset ja ajalliset rajoitteet. Tdméa on mahdollistanut esimerkiksi joustavan tyoskentelyn seké
tydaikojen ulkopuolella tyoskentelyn. Heiddn mukaansa jotkut kokevat timan mahdollisuu-
den etuna, koska silloin voi tehdi tditd eri sijainneista ja eri aikoina. Kuitenkin kééntdpuolena
on, ettd joillekin mahdollisuus olla tavoitettavissa vuorokauden ympiri viestintiteknologian

ansiosta on lisdnnyt hiiriotekijoita ja keskeytyksid sekd odottamattomien viestien kertymista.

Ter Hoevenin, van Zoonenin ja Fonnerin (2016, s. 244) mukaan héiriotekijoiden ja keskey-
tysten lisddntyminen sekd odottamattomien viestien kertyminen liittyy siihen, ettd viestinta-
teknologia mahdollistaa vilittdomén tiedonvaihdon ja kyselyt esimerkiksi sdhkopostin ja vi-
deoneuvottelualustojen vélitykselld. Tyontekijit voivat vastaanottaa odottamattomia pyyntoja
ja kyselyitd, koska viestintdteknologia mahdollistaa niiden helpon ja nopean ldhettdmisen li-
siten tyontekijoiden tyomadrad. Tyontekijit voivat kuitenkin kokea painetta tarkastaa tiheddn
nditd viestejd ja reagoida nithin vélittomasti, koska he pelkddvit muutoin menettdvénsé jotain
tarkedd ja olennaista tietoa (Karimikia, Singh & Joseph, 2020, s. 161-162). Barleyn, Meyer-
sonin ja Grodalin (2021, s. 888) mukaan ndma néihin odottamattomiin viesteihin reagoiminen
suuntaa vastaanottajan huomion pois nykyisestd tehtdvéstién hdiriten keskittymistd nykyi-
sessd tehtidvéssd ja atheuttaen myohemmin katkoksen tyonteossa. Heiddn mukaansa kestaa
noin 64 sekuntia palautua ja palata takaisin toihin yhden siahkopostiviestin késittelemisen ja
sen vastaamisen jilkeen. Téllaiset keskeytykset tyossi ja suuret sédhkopostiviestien ja puhelui-
den midrat siten haittaavat tyontekijoiden tehokkuutta ja aiheuttavat heille stressid (Fonner &

Roloff, 2012). On havaittu, ettd viestien ja pyyntdjen kasautuminen kuluttaa tyontekijan
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energiaa pdivdn mittaan johtaen pidentyneeseen ja uuvuttavaan tydpédivain (Ter Hoeven, van

Zoonen & Fonner, 2016, s. 240, 244).

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd informaatio- ja viestintdteknologia ja sen kaytto vaikutta-
vat stressin ja tyduupumuksen ilmenemiseen tyoeldméssd. Teknologia voi mahdollistaa te-
hokkaan ja vapaan tydskentelyn, mutta samalla se voidaan kokea kuormittavaksi ja stressaa-
vaksi. Itse teknologia ja sen ominaisuudet eivit vaikuta merkittdvasti koettuun stressiin, vaan
sithen vaikuttavat tavat kayttia ja hyodyntdé teknologiaa tydsséd sekd teknologiaan suhtautu-
minen. Esimerkiksi organisaatiot ja tyontekijit rakentavat kasityksid ja oletuksia teknologian
kayttoon liittyvistd vaatimuksista, kuten jatkuvasta tavoitettavuudesta ja lisdéntyneestd tehok-

kuudesta, mitk4 aiheuttavat stressié ja uupumusta tyontekijoille.

3.2 Teknostressi

Nykypdivén tydeldméssa korostuu informaatio- ja viestintdteknologian merkitys. Teknologi-
asta on tullut olennainen, tyontekoa tukeva ja tyontekoa mahdollistava tydkalu. Siksi on tér-
ked ymmartid, mitd vaikutuksia informaatio- ja viestintdteknologian kiyt6l14 voi olla. Vies-
tinndn tutkimuskirjallisuudessa teknologiaa ja sen kéyttoa tutkitaan yhtené stressid aiheutta-
vana tekijdnd (Tarafdar ym., 2007, s. 303—304). On havaittu, ettd teknologian kdytto voi ai-
heuttaa tyontekijélle stressid monin eri tavoin. Tarafdar ym. (2007, s. 302) mukaan informaa-
tio- ja viestintiteknologia aiheuttaa esimerkiksi ahdistusta, hermostuneisuutta ja pelkoa. He
kertovat, ettd teknologia voi myds aiheuttaa epdvarmuutta sen kaytostd sekd heikentda yksi-
16n omia késityksid omasta pysyvyydestd teknologian kdyton suhteen. Téllainen epdvarmuus

voi johtaa avuttomuuden tunteeseen ja pelkoon tietokoneiden kayttdd kohtaan.

Informaatio- ja viestintiteknologian kéyton yleistyminen tydpaikoilla on korostanut yhta
stressin muodoista nimeltd teknostressi. Teknostressitutkimus koetaan merkitykselliseksi or-
ganisaation tasolla, koska teknostressi on yhteydessé esimerkiksi tyotyytyviisyyteen, sitoutu-
miseen, tuloksellisuuteen sekd tyduupumukseen (Singh ym., 2022, s. 271). My06s Boyer-Da-
vis (2020, s. 44) tukee ajatusta teknostressin ja tyduupumuksen yhteydestd. On havaittu, ettd

teknostressin kokeminen pidemmélld ajanvalilld on yhdistetty tyduupumukseen.
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Yleisesti teknostressilld viitataan henkiseen stressiin, joka johtuu ty6hon liittyvasta teknolo-
gian kdytostd (Harunavamwe & Ward, 2022, s. 4; Singh, 2022, s. 271). Teknostressin on ha-
vaittu olevan yhteydessd myos kielteisiin tunteisiin, kuten ahdistuneisuuteen sekd uupumuk-
sen ja loppuunpalamisen oireisiin (Taser ym., 2022, s. 1). Teknostressi voi ilmeté fyysisind ja
emotionaalisina oireina, kuten ahdistuneisuutena, pelkona, visymyksené, masennuksena,
padnsiarkyni, keskittymiskyvyttomyytena ja lisddntyneend kortisolin tuotantona (Boyer-Da-
vis, 2020, s. 44). Harunavamwen ja Wardin (2022, s. 3) mukaan teknostressi on seurausta in-
formaatio- ja viestintdteknologian liiallisesta kdytostd, jossa yksilo yrittdd selvitd jatkuvasti
muuttuvasta ja kehittyvésti teknologiasta ja sen kéytostd. Heiddn mukaansa teknologian jat-
kuva muuttuminen aiheuttaa tyontekijoille useita haasteita, kuten ylikuormittumista, tyon ja
kodin vilisten rajojen yhteentorméaémistd sekd sekavuutta. Ndiden mééritelmien pohjalta voi-
daan koostaa, ettd tdssé tutkielmassa teknostressi méédritelldan informaatio- ja viestintétekno-
logiasta ja sen kaytostd aiheutuviksi kielteisiksi seurauksiksi, jotka voivat ilmetd seka fyysi-

sind ettd emotionaalisina oireina.

Organisaation tasolla teknostressin kisitetté tarkastellaan Tarafdar ym. (2007, s. 302—304)
mukaan yksilon yrityksena selviytya jatkuvasti kehittyvistd informaatio- ja viestintdteknolo-
giasta sekéd teknologiaan liittyvistd fyysisistd, sosiaalisista ja kognitiivisista vaatimuksista.
Esimerkkina tdllaisesta vaatimuksesta on jatkuva tavoitettavuus. Tarafdar ym. (2007, s. 302—
204) mukaan informaatio- ja viestintdteknologia mahdollistaa sen, ettd tyontekijat voivat ko-
kea olevansa aina “’pdivystystilassa” eli jatkuvasti tavoitettavissa. Tdman seurauksena tyonte-
kijat voivat kokea menettdneensd hallinnan esimerkiksi oman tyonsé suhteen, mika voi ai-
heuttaa teknostressid. Toisin sanoen tyOntekijét eivét voi itse kontrolloida, milloin heihin voi
ottaa yhteyttd tydaikojen ulkopuolella, ja he saattavat kokea painetta paivystda tyosahkdpos-

tia ty0aikojen ulkopuolella johtaen stressin kokemiseen.

Teknostressikirjallisuudessa on tunnistettu viisi eri tekijai, jotka vaikuttavat teknostressin ko-
kemiseen. Tarafdar ym. (2007, s. 315) luonnehtivat, ettd ndma tekijit ovat teknoylikuormitus
(techno-overload), teknotunkeutuminen (techno-invasion), teknomonimutkaisuus (techno-
complexity), teknoturvattomuus (techno-insecurity) ja teknoepdvarmuus (techno-uncer-
tainty). Teknoylikuormituksella viitataan tilanteisiin, joissa informaatio- ja viestintateknolo-
gia on aiheuttanut sen, ettd tyontekijoiden taytyy tydskennelld pidempéén ja nopeampaa. Tek-

noylikuormitusta ilmenee esimerkiksi yksilon kayttdessé liiallisia méérid teknologiaa (Singh



19

ym., 2022, s. 271). Tarafdar ym. (2007, s. 306) mukaan teknoylikuormitusta ilmenee myos
tilanteissa, jossa informaatio- ja viestintdteknologian kéytté mahdollistaa tiedon ldhettimisen
ja vastaanottamisen useista kanavista. He kertovat, ettd tdma altistaa tyontekijat suurille infor-
maatiomadrille, jota tyontekijit eivit kykene kisitteleméin eivatkd hyodyntdmain tyosséén.
Runsas informaatiomééra ja sen saatavuus voi aiheuttaa painetta hankkia tietoa entistd enem-

min, koska sitd on saatavilla. Seurauksena tima johtaa stressiin ja heikentyneeseen suoritus-

kykyyn.

Teknotunkeutumista kuvaillaan tilanteiksi, joissa yksilo kokee tyon tunkeutuvan tydajan ul-
kopuolellekin (Singh ym. 2022, s. 271). Tarafdar ym. (2007, s. 304-305, 315) luonnehtivat
teknotunkeutumisen kuvaavan informaatio- ja viestintdteknologian tunkeutuvia vaikutuksia,
kuten tilanteita, joissa tyontekijit kokevat painetta olla jatkuvasti tavoitettavissa. Tima tar-
koittaen sitd, ettd viestintidteknologia mahdollistaa jatkuvan tavoitettavuuden ja yhteydessa
olemisen. Tdma voi aiheuttaa tyontekijoille tunteen, etteivét he koskaan ole vapaita teknolo-
giasta ja he ovat jatkuvasti pdivystdmaéssi. Teknologian tunkeutuminen tydaikojen ulkopuo-
lelle voi aiheuttaa my0s tyon ja kodin vélisten rajojen hdilymistd sekd niiden vélisié ristirii-
toja (Khlaif ym., 2023, s. 869). Talloin jatkuva tavoitettavuus ja yhteydessd oleminen aiheut-
taa tyontekijoille stressid ja vaikuttaa kielteisesti tyon ja kodin véliseen tasapainoon ja siten

my0s tyontekijoiden hyvinvointiin (Harunavamwe & Ward, 2022, s. 869).

Teknomonimutkaisuuden Tarafdar ym. (2007, s. 315) luonnehtivat tilanteiksi, joissa teknolo-
gian kayttdjat kokevat teknologian monimutkaisuuden aiheuttavan heille riittiméattomyyden
tunteita omista teknologisista taidoistaan. Tdmén seurauksena koetaan painetta kayttda aikaa
jaresursseja tydaikojen ulkopuolella opettelemaan ja ymmértiméan teknologiaa paremmin.
Teknomonimutkaisuutta voi myds esiintyé tilanteissa, jossa teknologiassa kiytetty ammatti-
sanasto koetaan litan monimutkaiseksi ja vaikeasti ymmarrettaviksi eivitka tyontekijat valt-
taméttd ymmarra sitd tai teknologian kayttoon liittyvid ohjeistuksia. Tdma voi aiheuttaa pelon
ja ahdistuksen tunteita tyontekijoissd. Harunavamwe ja Ward (2022, s. 869) lisadvit, etté tek-
nomonimutkaisuutta ilmenee esimerkiksi myds tilanteissa, joissa teknologian ja sen kayton
koetaan olevan liian monimutkainen jonkin tehtdvén suorittamiseen tai tydssd soveltamiseen.
He jatkavat, ettd yhd monimutkaisemmat teknologiset laitteet ja ohjelmistot aiheuttavat en-

tistd enemman turhautumista tyontekijoissd. Yhteenvetona voidaan todeta, ettéd
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teknomonimutkaisuus voi aiheuttaa riittimattomyyden tunteita sekd turhautumista tyonteki-

joissd, miké vaikuttaa kielteisesti tydsuoriutumiseen ja tyontekijoiden hyvinvointiin.

Teknomonimutkaisuuden liséksi teknologia ja sen kéytto voivat aiheuttaa teknoturvatto-
muutta. Tarafdar ym. (2007, s. 315) mukaan teknoturvattomuudella tarkoitetaan stressaavia
tilanteita, joissa tyontekijdt tuntevat oman tyopaikkansa uhatuksi. Uusi teknologia koetaan
uhkana, koska se voi esimerkiksi korvata tyontekijin tai voi 16ytyé joku toinen tydntekija,
joka hallitsee paremmin uuden teknologian kdyton. Teknoturvattomuuden lisdksi on myos
teknoepavarmuutta, jolla Tarafdar ym. (2007, s. 315) mukaan viitataan informaatio- ja vies-
tintdteknologian jatkuviin muutoksiin ja péivityksiin, mikd hermostuttaa tyontekijoitd. Murgu
(2021, s. 3) ja Tarafdar ym. (2007, s. 305, 315) kertovat, ettd organisaatioissa koetaan pai-
netta pysyd mukana uusien teknologioiden kanssa, mink4 seurauksena organisaatiossa kéytet-
tavilld informaatio- ja viestintiteknologioilla on lyhyt elinkaari. Muutokset aiheuttavat epa-
varmuutta tyontekijoissi, ja tyontekijit kokevat painetta jatkuvasti opetella ja oppia itsekseen
uusista teknologioista. Tyontekijoiden uusien teknologioiden kdyton opetteleminen voi lo-
pulta johtaa stressiin ja turhautumiseen. Konkreettisena esimerkkind teknoepavarmuudesta
Tarafdar ym. (2007, s. 305) kertovat, ettd informaatioteknologiaosastot amerikkalaisissa or-
ganisaatioissa ovat puoliksi yhti tehokkaita ja tuloksellisia kuin ulkomaiset kollegansa. He
perustelevat tétd sillé, ettd amerikkalaisissa organisaatioissa on niin korkea innovaatiotaso,
ettd tyontekijoiden tulee jatkuvasti opetella ja mukautua uuteen teknologiaan vdhentden tu-

loksellisuutta.

Voidaan todeta, ettd teknostressitutkimuksessa keskitytdin enemmin teknostressin kielteisiin
vaikutuksiin, vaikka teknostressid on késitelty myds myonteisend asiana (Mehtéld ym. 2022,
s. 2). Siksi seuraavaksi teknostressié tarkastellaan vield mydnteisend asiana. On olemassa eri-
1262) esittelee haastestressitekijét (challenge stressors). Ne ovat stressitekijoitd, jotka voivat
edistdd tyontekijoiden henkilokohtaista kasvua ja saavutuksia. Konkreettisemmalla tasolla
tyontekijit kokevat ndiden stressitekijoiden olevan oppimismahdollisuuksia ja tilanteita,
joissa he voivat osoittaa omaa osaamistaan ja patevyyttdnsd, mistd he voivat sitten saada jon-
kinlaisen palkinnon. Selye (1978) tdydentié, ettd ihmisten on usein havaittu nauttivan haas-
teellisista tehtévistd. Han kertoo esimerkkind, kuinka uusi ja haastava projekti voi luoda posi-

titvista stressid nimeltd eustressi. Eustressi kannustaa tyontekijoitd haastamaan itsensé ja siten
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kehittymiin. Vastakohtana eustressid tukeville haastestressitekijoille on estestressitekijét
(hindrance stressors). Benlianin (2020, s. 1260, 1262) mukaan ndma estestressitekijat koetaan
haitallisiksi. Hidn kertoo niiden olevan haitallisia, koska ne vaikuttavat kielteisesti henkil6-

kohtaiseen kasvuun ja tavoitteiden saavuttamiseen.

Benlian (2020) on tutkinut haaste- ja estestressitekijoitd informaatio- ja viestintiteknologian
kontekstissa. Hén jaottelee stressitekijét teknologiavetoisiin haastestressitekijoihin (TCS)
(technology-driven hindrance stressors). TCS kisittelee tyon vaatimuksia, joissa informaatio-
ja viestintiteknologia edistdvit myonteisen stressin ilmenemistd esimerkiksi parantamalla
tyontekijoiden ICT-osaamista ja kykyé kasitelld suuria tydmaérid, minkd seurauksena tyonte-
kijoilld on mahdollisuus oppia ja kehittyd. Kaytdnnon esimerkkind TCS:istd on haasteiden
ratkaiseminen, kuten monimutkaisen tydtehtdvan ratkaisemisen Excelin avulla. TCS:ien vas-
takohtana on THS, joka viittaa Benlianin (2020) mukaan tyon vaatimuksiin, joissa informaa-
tio- ja viestintdteknologia ja sen kéytto aiheuttavat negatiivista stressid. Esimerkiksi esteiden
luonti tyGtehtévien suorittamiselle tai tyontekijoiden resurssien rajoittaminen johtaa tyonteki-
joiden oppimisen tai henkilokohtaisen kasvun estdmiseen. Kaytdnnon esimerkkind THS:ista
on informaatio- ja viestintdteknologian aiheuttamat suorat esteet tydtehtdvien saavuttami-
sessa, kuten jérjestelmdvika tai muiden ithmisten aiheuttamat esteet, kuten kohtuuttomien

asiakaspyyntdjen ldhettiminen pikaviestimien kautta.

Kaiken kaikkiaan voidaan todeta, ettd teknostressi ei ole pelkdstiin kielteinen asia, vaan sitd
voidaan tarkastella monipuolisesti sekd sen myOnteisten ettd kielteisten vaikutusten valossa.
Teknostressiin vaikuttavat erilaiset stressitekijat voivat vaikuttaa joko myonteisesti tai kieltei-
sesti tyontekijoiden tehokkuuteen ja hyvinvointiin. Siksi on olennaista tunnistaa néité erilaisia

stressitekijoitd ja osata késitelld niitd tarkoituksenmukaisella tavalla.

3.3 Zoom-uupumus

Teknostressin yksi alalajeista on nimeltddn Zoom-uupumus. Zoom-uupumus on myos eris
tyOstressin muoto, joka sai enemmaéan huomiota COVID-19 pandemian aikana organisaatioi-
den siirtyessd etdtyoskentelymalleihin, ja tyon siirtyessd enemmain virtuaalialustoille (John-

son & Mabry, 2022, s. 380). Késitettd kdytetdéin synonyymina videoneuvottelu-
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uupumukselle, ja nykyisin se kattaa kaikista videoneuvottelualustoista ja niiden kaytosté joh-
tuvan uupumuksen (Riedl, 2022, s. 154). Zoom-uupumusta luonnehditaan monella eri tavalla
tutkimuskirjallisuudessa. Elbogen ym. (2022, s. 410) kuvailevat Zoom-uupumusta ahdistunei-
suuden, sosiaalisen eristdytyneisyyden ja emotionaalisen uupumuksen tunteeksi, joka johtuu
sosiaalisen yhteyden puutteesta. Riedl (2022, s. 156) puolestaan luonnehtii ilmi6té toisesta
nikokulmasta ja méadrittelee sen kognitiiviseksi uupumukseksi, joka johtuu videoneuvottelu-
alustojen intensiivisestd ja epdtarkoituksenmukaisesta kaytostd. Kuitenkin Elbogen ym.
(2022, s. 410), Mualam, Israel ja Max (2022, s. 5-6) seké Riedl (2022, s. 156) kaikki totea-
vat, ettd Zoom-uupumuksen oireet ovat yhteydessi virtuaalisten viestintdalustojen liikakayt-
toon. Elbogen ym. (2022, s. 410) kertovat, ettd Zoom-uupumus voi siten myos viitata kieltei-
siin henkisiin ja fyysisiin vaikutuksiin, jotka ovat seurausta pitkdaikaisesta videoneuvotteluun
osallistuvien kasvojen tuijottamisesta ruudulla. Esimerkkind tdstd Elbogen ym. (2022, s. 410)
ja Riedl (2022, s. 157) mainitsevat, kuinka ruudulla olevien kasvojen tuijottamisen on ha-
vaittu johtavan visymykseen, paansiarkyyn, ahdistuneisuuteen, uupumukseen ja loppuunpala-
miseen. Liséksi Elbogen ym. (2022, s. 410) tdydentivit, ettd myds videoneuvotteluiden tihey-
den, keston ja neuvotteluiden vilien on havaittu vaikuttavan Zoom-uupumuksen ilmenemi-

seen.

Verrattuna aikaisemmin esitettyihin kuvauksiin Nadler (2020) esittéé eridvin ndkemyksen
Zoom-uupumuksesta ja sithen johtavista tekijoistd. Jo ennen COVID-19 pandemiaa ihmiset
tujjottivat paljon ruutuja, minkd takia Zoom-uupumus ei ole seurasta yksinomaan ruutujen
tuijottamisesta. Han esittdd ajatuksen, ettd Zoom-uupumus on enemmén seurausta interperso-
naalisen vuorovaikutuksen monimutkaisuudesta videoneuvotteluissa. Fauville ym. (2021, s.
1) ja Nadlerin (2020, s. 2) mukaan monimutkaisuuteen vaikuttaa esimerkiksi videoneuvotte-
luympaéristdsséd ilmenevit spatiaaliset eli tilaan liittyvit dynamiikat. Videoneuvotteluissa vuo-
rovaikutusosapuolet esitetdéin kaksiulotteisina kokonaisuuksina, jotka siséltdvat henkilon,
taustan ja teknologian. Vuorovaikutusosapuolia ei siis endd ndhdé inhimillisin toimijoina.
Nadler (2020, s. 2) kertoo, ettei teknologiavilitteinen vuorovaikutus kykene vastaamaan ih-
misille luontaista kasvokkaisviestintdd, miké vastaa aiemmin esitetyn alijddméamallin periaat-
teita. Asian ratkaisemiseksi hin lopuksi toteaa, ettd ei ole mahdollista ratkaista tai késitella
nditéd teknologiavilitteisen vuorovaikutuksen vajavaisuuksia ja esteitd, ennen kuin ymmaérre-

tadn kuinka ne syntyvit teoreettisella tasolla.
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Moninaisten ja eridvien Zoom-uupumuksen kuvausten pohjalta muodostetaan alustava kési-
tys ja luonnehdinta kyseisestd vuorovaikutusilmiostd tdtd tutkielmaa varten. Tdssd maisterin-
tutkielmassa Zoom-uupumusta tarkastellaan videoneuvotteluteknologian eli videoneuvottelu-
alustojen ja -tyOkalujen liikakdytostd ja epatarkoituksenmukaisen kédytostd johtuvana uupu-
muksena, joka ilmenee kielteisind henkisina ja fyysisind oireina. N4itd vaikutuksia ovat esi-

merkiksi ahdistus, visymys, uupumus ja loppuunpalaminen.

Zoom-uupumusta voidaan tarkastella eri asteikoiden kautta. Fauville ym. (2021) kehittivét
tutkimuksessaan Zoom-uupumus-asteikon (Zoom Exhaustion & Fatigue Scale) (ZEF). As-
teikko auttaa havainnollistamaan Zoom-uupumusta viiden ulottuvuuden avulla. Asteikossa
Zoom-uupumus jaotellaan viiteen eri ulottuvuuteen: yleinen, visuaalinen, sosiaalinen, moti-
vaatioon liittyvd sekd emotionaalinen. Jokainen ulottuvuus sisiltii erindisid kysymyksié,
jotka mittaavat kyseiseen ulottuvuuteen liittyvdd uupumusta. Yleistd uupumusta mitataan tie-
dustelemalla, kuinka vdsyneiti tai uupuneita osallistujat ovat videoneuvottelun jilkeen. Visu-
aalista uupumusta mitattaessa tiedustellaan, drsyttddko tai sattuuko silmié tai kuinka nidko on
hidmirtynyt videoneuvottelun jalkeen. Sosiaalinen ulottuvuus késittelee sitd, vilttelevitko
osallistujat sosiaalisia tilanteita ja haluavatko he olla yksin videoneuvotteluiden jdlkeen. Mo-
tivaatioon liittyvad uupumusta tarkastellaan tiedustelemalla osallistujien halukkuutta ja jaksa-
mista tehdd mitddn videoneuvotteluiden jilkeen. Emotionaalinen ulottuvuus tarkastelee,
kuinka emotionaalisesti uupuneita osallistujat ovat videoneuvotteluiden jalkeen. Tiivistettynd
voidaan todeta, ettd asteikko tarjoaa valmiin kyselypohjan, jota voidaan hy6dyntdd Zoom-uu-
pumuksen kokonaisvaltaisessa mittaamisessa. Lisdksi asteikosta voi olla hyotyé esimerkiksi
Zoom-uupumuksen ilmenemiseen liittyvien potentiaalisten syiden tutkimisessa ja testaami-

S€ssa.

Lopuksi tarkastellaan viela tiivistetysti Zoom-uupumuksen tutkimusta. Zoom-uupumukse his-
toriasta voidaan huomata, ettd videoneuvotteluiden laaja kdyttdonotto tapahtui vasta vuonna
2020, mink takia videoneuvotteluiden haitallisista vaikutuksista erityisesti Zoom-uupumuk-
sesta 10ytyy niukasti tutkimustietoa. Riedl (2022, s. 155) mainitsee yhden ajankohtaisen tek-
nostressia kasittelevdn katsausartikkelin sekd viiden muun teknostressia kasittelevén artikke-
lin, jonka mukaan teknostressié késittelevissa kirjallisuudessa ei olla mainittu ollenkaan vi-
deoneuvotteluihin liittyvdd uupumusta eikd Zoom-uupumusta. Tutkimusvajetta hén peruste-

lee silld, ettd ennen COVID-19 pandemiaa videoneuvottelualustojen suosio ei vélttimatta
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ollut yhté korkealla, minké takia videoneuvottelualustat eivit olleet yhtd merkittivéssd ase-

massa suhteessa muihin viestintéteknologioihin.

On kuitenkin huomionarvoista tiedostaa, ettd aiemmin viestinnén tutkimuskirjallisuudessa on
jo tunnistettu erds teknologiavilitteisen viestinnén stressimuoto nimelté teknostressi, jota ké-
siteltiin edellisessé luvussa. Riedlin (2022, s. 155) mukaan teknostressillé viitataan informaa-
tio- ja viestintdteknologiasta johtuvaan stressiin. Késite tarkastelee monipuolisemmin infor-
maatio- ja viestintiteknologiaa ja siitd aiheutuvia kielteisid vaikutuksia. Monipuolisuus nikyy
esimerkiksi siten, ettd teknostressid voi ilmeté esimerkiksi my0s sosiaalisen median tai mobii-
lilaitteiden kdyton seurauksena. Toisin sanoen teknostressi ei ole sidoksissa vain yhteen infor-
maatio- ja viestintiteknologiaan, kuten Zoom-uupumus, joka ilmenee vain videoneuvottelu-
teknologian ja sen kdyton yhteydessé. Riedl (2022, s. 155) kuitenkin mainitsee, ettd vi-

deoneuvottelut ovat tirked osa teknostressia.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd videoneuvottelutyokalut ovat laajasti kéytettyja tyokaluja
tydeldmassd. Ne voivat muuttua vield merkittdvimmaksi osaksi tydeldmid COVID-19 pande-
mian jilkeenkin organisaatioiden suosiessa entisti enemmain hybridi- ja etityomuotoja. Ta-
man takia on tarpeellista tutkia Zoom-uupumusta, jotta voidaan ymmartdd paremmin ilmién

juurisyité ja 16ytda ratkaisuja uupumuksen ennaltaehkéisemiseksi ja vihentdmiseksi.
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4 KIRJALLISUUSKATSAUKSEN TAVOITTEET JA TO-
TEUTUS

4.1 Kirjallisuuskatsauksen tavoite ja tutkimuskysymykset

Taman tutkielman tavoitteena on kuvata ja jasentdd, miten tydeldméan Zoom-uupumusta on
tutkittu ja kuvattu viestinnin ja vuorovaikutuksen nikokulmasta tutkimuskirjallisuudessa
vuosina 2020-2023. Tutkimustavoite tarkentuu ilmioté selittdvien tekijoiden sekd sitd ennal-
tachkdisevien ja vihentivien tekijoiden ja keinojen tarkasteluun. Kirjallisuuskatsaus keskittyy
tutkimaan Zoom-uupumusta viestinnén ja vuorovaikutuksen nékdkulmasta vuosien 2020—
2023 tutkimuskirjallisuuden pohjalta. Tdmén tutkielman tavoitteesta voidaan johtaa kaksi tut-

kimuskysymysti, joista toinen on kaksiosainen:

1. Minki tekijéiden on havaittu vaikuttavan Zoom-uupumuksen ilmenemiseen tyoeld-
méssd viestinndn ja vuorovaikutuksen ndkokulmasta tutkimuskirjallisuudessa vuosina
2020-2023?

2. Mita tekijoitd ja keinoja on havaittu tai esitetty tydeldmédn Zoom-uupumuksen

a) ennaltachkéisemiseksi viestinndn ja vuorovaikutuksen nikokulmasta
tutkimuskirjallisuudessa vuosina 2020-2023?
b) védhentdmiseksi viestinnén ja vuorovaikutuksen nikokulmasta tutki-

muskirjallisuudessa vuosina 2020-2023?

Ensimmadinen tutkimuskysymys ohjaa tarkastelemaan havaittuja tekijoité, joiden on empiiri-
sesti todettu vaikuttavan Zoom-uupumukseen. Toinen tutkimuskysymys puolestaan keskittyy
havaittuihin eli empiirisesti todennettuihin tekijoihin ja keinoihin seki esitettyihin eli tutki-
not tarjoavat mielenkiintoisen ndkdkulman tutkimustuloksiin, koska ne ovat muiden tutkijoi-
den esittdmid hypoteettisia sovelluksia omista tutkimustuloksistaan. Tutkimustuloksista joh-
dettujen tekijoiden ja keinojen tutkimista puoltaa myos, ettd Zoom-uupumus ja sen tutkimus
alkoi yleistyd ja muuttua ajankohtaisemmaksi vasta videoneuvottelualustojen kasvaneen suo-
sion ja COVID-19 pandemian seurauksena. [Imidn ja sen tutkimuksen hiljattaisen kasvaneen
yleisyyden ja suosion seurauksena Zoom-uupumusta ennaltachkdisevistd ja vihentavista teki-

jOistd ja keinoista voi olla vihdn empiiristd tutkimustietoa tdlld hetkelld. Siksi on mielekésta
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tamén tutkielman tutkimustuloksissa tdydentdd empiirisesti todennettuja tekijoité tarkastele-

malla my0s tutkijoiden esittdmié sovellettuja ehdotuksia tutkimustuloksistaan.

Tydeldmaéssd videoneuvotteluteknologian kiyton lisdéntyessd, hybridityon yleistyessé ja vi-
deoneuvotteluteknologian liikakéytostd johtuvien hyvinvoinnille kielteisten vaikutusten takia
on mielekdstd tutkia Zoom-uupumusta. Erilaisten haasteiden ratkaisemisessa on olennaista
tunnistaa ensin ongelmaan vaikuttavat tekijét ja sen juurisyyt, ennen kuin yritetddn etsid rat-
kaisuja. Tdmén takia tdmén tutkielman ensimmaéinen tutkimuskysymys ohjaa tarkastelemaan
Zoom-uupumuksen ilmenemiseen vaikuttavia tekijoitd. Toinen tutkimuskysymys toimii jat-
kona ensimméiselle tutkimuskysymykselle ohjaamalla etsimdéin erilaisia ratkaisuja Zoom-uu-
pumuksen ennaltachkiisemiseksi ja vdhentdmiseksi. Voidaan todeta, ettd tutkimuskysymyk-
silld pyritddn ldhtokohtaisesti etsiméén ja kokoamaan tietoa tydeldmin Zoom-uupumuksesta,
jotta kyseisti tietoa voitaisiin soveltaa ja hyodyntdd Zoom-uupumuksen tutkimuksessa ja sen

kasittelemisessd tyoelamassa.

Zoom-uupumus madritellddn tassé tutkielmassa videoneuvotteluteknologian eli videoneuvot-
telualustojen ja -tyokalujen liikakdytosta ja epétarkoituksenmukaisesta kdytostd johtuvaksi
uupumukseksi. Tdmé uupumus ilmenee kielteisind henkisind ja fyysisind vaikutuksina ja oi-
reina. Niitd kielteisid vaikutuksia ovat esimerkiksi ahdistus, visymys, uupumus ja loppuun-
palaminen. Tutkielmassa ilmioté tarkastellaan yleisesti osana kaikkia videoneuvottelualustoja
rajaamatta ilmiotd tarkemmin mihinkdén tiettyyn videoneuvottelualustaan, kuten pelkéstidan

Zoomiin tai Microsoft Teamsiin.

Téssi tutkielmassa Zoom-uupumusta tarkastellaan viestinnén ja vuorovaikutuksen nékokul-
masta, koska 1lmi6té tarkastellaan ja késitellddn vuorovaikutuksen ilmiond. Tutkimuskirjalli-
suus rajautuu viestinnén ja vuorovaikutuksen tutkimuskirjallisuuteen sekéd viestinnén lihitie-
teiden tutkimuskirjallisuuteen. Lahitieteind tarkastellaan psykologian, humanististen tieteiden
sekd taloustieteiden tutkimuskirjallisuutta. On keskeistd, ettd ilmiotd on ldhestytty tutkimus-

kirjallisuudessa viestinnén ja vuorovaikutuksen ndkokulmasta.

Tutkimuskirjallisuuden rajaus vuosiin 2020-2023 perustuu siihen, ettdi COVID-19 pandemia
1dhti nousuun vuonna 2020. Pandemian aikana videoneuvotteluteknologian kaytto lisdéntyi ja

Zoom-uupumusta ilmiona alettiin tutkia enemmaén videoneuvotteluiden suosion kasvaessa.



27

Pandemia-ajan rajausta voidaan perustella sillé, ettd pandemian aikana suhtautuminen vi-
deoneuvotteluteknologiaa ja niiden kéytt6d kohtaan muuttui. Pandemiaa edeltdvind aikana
videoneuvotteluteknologiaa hyddynnettiin enemmain kaukosuhteiden yllapidossa. Kuitenkin
pandemian seurauksena niitd alettiin kdyttimaan ylldpitdmadn myos muita kodin ulkopuolella
olevia vuorovaikutussuhteita (Aagaard, 2022, s. 1879). Pandemia my®s pakotti organisaatiot
ja tyontekijét eristdytymadin ja siirtyméén etatyohon, joten tyo siirtyi entistd enemmén digi-

taalisille alustoille ja virtuaaliympéristoihin.

Pandemia-ajan rajausta puoltaa myos se, ettd COVID-19 pakotti kaikki tydskenteleméin
etdnd kotoa kédsin aiheuttaen kodin ja tyon vilisten rajojen yhteentormadmistd ja tasapainotte-
lua ndiden osa-alueiden vililld. Karl, Peluchette ja Aghakhani (2022, s. 356) kertovat, ettd
ndmd yhteentdrméémiset ja rajojen hallinta aiheuttivat enemmain tyon ja perheen vilisid kon-
flikteja seka lisdsi stressid. He havainnollistavat, ettid konfliktit saattoivat heijastua vi-
deoneuvotteluissa, jolloin kotona olevat hiiriétekijét vaikuttivat videoneuvotteluissa ilmene-
vadn vuorovaikutukseen ja neuvotteluiden kulkuun. Voidaan todeta, ettd pandemia loi ainut-
laatuiset olosuhteet, jotka vaativat tyontekijoiltd joustavuutta ja ymmarrysti videovilitteisen

vuorovaikutuksen ja videoneuvottelutyokalujen kdyton suhteen.

Pandemia-ajan rajauksesta huolimatta on tirked huomioida, ettd Zoom-uupumus ilmioni

on edelleen ajankohtainen pandemian jidlkeen hybridityon ja etdtydmuotojen yleistyessé tyo-
elamissa. Siksi on mielekistd koota jo olemassa olevaa tietoa Zoom-uupumuksesta. [Imiosta
koottua tietoa voidaan esimerkiksi hyodyntidd suunnittelemaan ja kehittiméén interventioita
Zoom-uupumuksen vihentdmiseksi. Lisdksi tiedon pohjalta voidaan pyrkié rakentamaan opti-
maaliset tydolosuhteet, jotka auttavat minimoimaan Zoom-uupumusta lisddvien tekijoiden

vaikutusta tydeldmaéssa ja tukemaan tyontekijoiden hyvinvointia paremmin.

4.2 Kirjallisuuskatsaus menetelméana

Tédma tutkielma toteutetaan systemaattisena kirjallisuuskatsauksena. Salminen luonnehtii kir-
jallisuuskatsausta tutkimusmenetelménd (2011, s. 3—5). Hinen mukaansa kirjallisuuskatsaus

on tutkimuskirjallisuuteen perustuva menetelma, joka on systemaattinen, tisméllinen ja tois-
tettavissa oleva. Syitéd sen toteuttamiselle voi olla esimerkiksi olemassa olevan teorian tai uu-

den teorian kehittdminen, teorian arvioiminen, tietysti asiakokonaisuudesta kokonaiskuvan
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rakentaminen tai jonkin ongelman tunnistaminen. Hénen mukaansa kirjallisuuskatsauksen
tarkoituksena on tunnistaa, arvioida ja tiivistdd tutkijoiden ja asiantuntijoiden valmiina olevaa
ja julkaistua tutkimusaineistoa. O’Brien ja Mc Guckin (2016, s. 4) tdydentévat, ettd kirjalli-
suuskatsauksen tavoitteena on vastata valittuihin tutkimuskysymyksiin. Tdmén takia kirjalli-
suuskatsauksessa on tirked muotoilla selkeét tutkimuskysymykset, jotta voidaan etsid niiden
kannalta olennaista kirjallisuutta tarkasteltavaksi ja kasiteltdvéksi. Siksi tdssé tutkielmassa on
kaksi tutkimustavoitteesta johdettua tarkennettua tutkimuskysymysti, jotka auttavat ohjaa-

maan tutkielman tiedonhakua ja aineiston kerdamista.

On olemassa kolme kirjallisuuskatsauksen perustyyppid, jotka ovat kuvaileva kirjallisuuskat-
saus, systemaattinen kirjallisuuskatsaus sekd meta-analyysi (ks. esim. Salminen, 2011, s. 6—
15). Suhteessa tdmén tutkielman tavoitteeseen ja tutkimuskysymyksiin tdmén tutkielman to-
teutustavaksi valikoitui systemaattinen kirjallisuuskatsaus. Salminen (2011, s. 9-10) kertoo,
ettd systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa keskitytddn tiettyyn aihepiiriin, josta luodaan
titvistelma aihepiirid kdsittelevien aiempien tutkimusten olennaisesta sisallostd. Tarkoituk-
sena on kartoittaa mielenkiintoisia ja olennaisia tutkimuksia tieteellisten tulosten kannalta.
Hénen mukaansa menetelmé on tehokas tapa esittdd tutkimuksen tuloksia tiivistetyssda muo-
dossa, arvioida tulosten johdonmukaisuutta sekd mahdollisesti tuoda esille uusia tutkimustar-
peita. Systemaattinen kirjallisuuskatsaus sopii esimerkiksi tilanteisiin, jossa tutkittavasta ilmi-
Ostd tdytyy muodostaa yleinen kokonaiskuva edistddkseen ja ohjatakseen tulevia tutkimuksia
1lmi0sté tai edistddkseen uusien metodologioiden kehittymistd (O’Brien & Mc Guckin, 2016,
s. 5). Yhteni systemaattisen kirjallisuuskatsauksen rajoituksena on tutkimusaineiston tarkka
rajaaminen esimerkiksi avainsanojen ja tieteenalojen osalta. Avainsanat eivit ole valttamétta
kaikenkattavia. Avainsanojen tarkasta rajaamisesta voi esimerkiksi seurata se, ettd ne voivat
jattdd haun puolelle tutkimuksen kannalta mielenkiintoisia tutkimusartikkeleita. Siksi on tér-
ked huomioida, ettd systemaattisen kirjallisuuskatsauksen tuloksia ei tule tarkastella kaiken

kattavana katsauksena tutkittavan ilmion tutkimuksesta.

Systemaattista kirjallisuuskatsausta voidaan havainnollistaa Finkin systemaattisen kirjalli-

suuskatsauksen mallin avulla. Fink (2005, s. 3-5) jakaa kirjallisuuskatsauksen tekoprosessin
seitsemédn eri vaiheeseen: 1) tutkimuskysymyksen asettaminen 2) kirjallisuuden ja tietokan-
tojen valitseminen 3) hakutermien valitseminen 4) hakutulosten karsiminen rajaavien kritee-

reiden avulla (kieli ja vuosiluku) 5) metodologiaan perustuva rajaaminen (laadukkain
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mahdollinen materiaali aineistoon) 6) katsauksen tekeminen ja 7) tulosten syntetisoiminen.
Bearfield ja Eller (2008, s. 65) korostavat erityisesti tutkimuskysymyksen asettamisen ja sen
muotoilemisen térkeyttd kirjallisuuskatsausta aloittaessa. Tutkimuskysymyksen tulisi olla sel-
ked ja hyvin muotoiltu, koska se tulee ohjaamaan katsauksen kirjoitusprosessia vahvasti. He
vield mainitsevat Finkin (2005, s. 3-5) toisesta vaiheesta, etti kirjallisuuskatsausta aloittaessa

on tiarkedd, ettd on padsyoikeus olemassa olevaan kirjallisuuteen.

Zoom-uupumuksesta alettiin keskustelemaan enemmaén pandemia-aikana pakotetun etityon
ja viestintiteknologian kéyton kasvun seurauksena ja sitd alettiin myos tutkia enemmén. Tu-
levaisuudessa hybridityon yleistyessi ja tyon siirtyessd entistd enemmaén virtuaalisille alus-
toille on keskeistd liséti tietoa ja ymmarrystd Zoom-uupumuksesta. Zoom-uupumuksesta 10y-
tyy jo olemassa olevaa ja julkaistua tutkimusaineistoa vuosina 2020-2023, jotta siitd voidaan
jo koota pienimuotoinen kirjallisuuskatsaus. Uutta tutkimusta tehdessé on olennaista perehtya
aikaisempaan tutkimukseen ilmiosti. Aikaisempi tutkimus auttaa esimerkiksi rakentamaan
pohjaa tuleville tutkimuksille ja antamaan ideoita jatkotutkimusaiheille. On siis mielekésté
koota Zoom-uupumusta kisittelevad tutkimusta tiiviimpdén ja selkeimpédén muotoon, jotta
voidaan muodostaa yleinen kokonaiskuva ilmiosti ja sitd kéasittelevastd tutkimuksesta seka
kehittdd aikaisempaa tutkimusta tdydentédvia jatkotutkimuksia. Oman empiirisen tutkimuksen
sijaan tdssd tutkielmassa muodostetaan kirjallisuuskatsaus sen takia, ettd halutaan koota jo il-
midstd olemassa olevaa tietoa tiiviimpédn ja selkedmpdin muotoon. Lisdksi tutkielman tar-
koituksena on luoda yleinen kokonaiskuva ilmidsté eikd tutkia empiirisesti esimerkiksi vain

yhtd Zoom-uupumuksen osa-aluetta.

Menetelmén valintaa puoltaa myds se, ettd koottua ja tiivistettyd informaatiota on helpompi
hyodyntdd tydeldmaissi ja tulevissa tutkimuksissa. Olemassa olevat tutkimukset on jo haettu
ja koottu yhteen paikkaan sen sijaan, ettd tdytyisi etsid eri ldhteista tietoa kyseisestd ilmiosta.
Lisdksi menetelmén valintaa puoltaa, ettd kirjallisuuskatsauksien tarkoituksena on kuvailla
tutkittavasta ilmiostd mahdollisimman ajankohtaista tutkimustietoa (Bearfield & Eller, 2008,
s. 62), minki takia timén tutkielman rajaus vuosien 20202023 tutkimuskirjallisuuteen téyt-
tdd hyvin tutkimustiedon ajankohtaisuuden vaatimuksen. On siis mielekéstd valita kirjalli-
suuskatsaus tutkimusmenetelmaéksi tdhan tutkielmaan, koska tutkielman tavoitteena on kuvata
ja jisentdd Zoom-uupumuksen tutkimusta tutkimuskirjallisuudessa, mikd voidaan saavuttaa

kuvailemalla ja tiivistimall jo olemassa olevaa ja ajankohtaista tutkimustietoa ilmiosta.
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Bearfield ja Eller (2008, s. 65—68) kuvailevat, kuinka tutkimuksen kannalta olennaisen kirjal-
lisuuden loytdminen on kirjallisuuskatsauksen yksi tarkeimmisté vaiheista. Kirjallisuuskat-
sausta varten kirjallisuutta voi 16ytdd monista eri l4hteistd, kuten elektronisista ldhteistd sekd
kirjastosta. Elektronisten l&hteiden vahvuutena on heidin mukaansa hakutoiminto sekd péésy
useisiin eri tietokantoihin, kun taas kirjaston vahvuutena ovat kirjastonhoitajat, jotka voivat
osoittautua arvokkaaksi resurssiksi kirjallisuuden 16ytdmisen suhteen. Léhteiden monipuoli-
suuden liséksi kirjallisuuskatsauksessa voidaan hyodyntdd my0s erityyppisid aineistoja, kuten
tieteellisid ja vertaisarvioituja julkaisuja, kirjoja, vaitoskirjoja tai konferenssijulkaisuja. Vaih-
toehtojen laajasta kirjosta tdiméan tutkielman aineistoksi on valikoitunut viestinnén ja vuoro-
vaikutuksen seké sen ldhitieteiden tutkimuskirjallisuudessa julkaistut Zoom-uupumusta kisit-

televdt empiiriset tutkimukset.

Vaihtoehtoinen tutkimusmenetelma tille tutkielmalle olisi kuvaileva kirjallisuuskatsaus. Sal-
minen (2011, s. 6-8) luonnehtii, ettd kuvaileva kirjallisuuskatsaus on erds yleisesti kiytetty
kirjallisuuskatsauksen tyyppi, joka ei sisdlld tiukkoja ja tarkkoja sddntdja kuten systemaatti-
nen kirjallisuuskatsaus. Tutkimusaineisto voi olla hyvin laaja ja sen valintaa ei rajata tarkasti
esimerkiksi erilaisin tieteenalaan ja avainsanoihin liittyvien kriteerein. Kuvailevan kirjalli-
suuskatsauksen voi hinen mukaansa jaotella narratiiviseen ja integroivaan katsaukseen. Nar-
ratiivisella kirjallisuuskatsauksella pyritddn kuvailemaan tutkittavan ilmién historiaa ja kehi-
tystd sekd tarjoamaan ajankohtaista tietoa tiivistimalld aiemmin tehtyja tutkimuksia. Integroi-
valla kirjallisuuskatsauksella puolestaan pyritddn tuottamaan uutta tietoa tutkittavasta aiheesta
sekd kuvaamaan tutkittavaa ilmidtd monipuolisesti. Integroiva kirjallisuuskatsaus eroaa narra-
titvisesta katsauksesta sen kriittisen tarkastelun ominaispiirteelld (Salakari, 2020). Verrattuna
systemaattiseen kirjallisuuskatsaukseen kuvailevan katsauksen ldhestymistavat tarjoavat laa-
jemman kuvan tutkittavasta ilmidsti, koska ne eivit rajaa tutkimusaineiston valintaa yhta tar-

kasti, mikd mahdollistaa myds isomman tutkimusaineiston.

Sovellettuna tdhén tutkielmaan voidaan todeta, ettd kuvailevalla kirjallisuuskatsauksella olisi
mahdollista luonnehtia kattavasti ja monipuolisesti Zoom-uupumusta ilmiona ja sen kehitysti
seka sithen johtavia syitd ja sitd ennaltachkéisevid keinoja. Kuitenkin suhteessa tutkimusta-
voitteeseen ja -kysymyksiin systemaattinen kirjallisuuskatsaus on kuvailevaa kirjallisuuskat-

sausta mielekkddmpi valinta. Syy tdhdn on, ettd tutkimuskysymykset ldhestyvit
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tutkimusaineiston valintaa rajatusti ja systemaattisesti, ja tutkielman tavoitteena on kuvata ja

jasentdd ajankohtaista tietoa tutkittavasta ilmidstd ilmion kehityksen kuvailemisen sijasta.

4.3 Aineiston keruu ja katsausaineisto

Systemaattisen kirjallisuuskatsauksen toteuttaminen vaatii selkeisti ja hyvin muotoillun tutki-
muskysymyksen tai -kysymykset, koska ne ohjaavat kirjallisuuskatsauksen tekoa 1dpi koko
prosessin (Bearfield & Eller, 2008, s. 65). Tdman takia tissé tutkielmassa on asetettu kaksi
selkedd tutkimuskysymysti, jotka ohjaavat katsauksen tekoa esimerkiksi aineistonkeruupro-
sessin aikana ja aineiston analyysivaiheissa. Tutkimuskysymykset on pyritty muotoilemaan
mahdollisimman tarkasti ja selkedsti. Nama tutkimuskysymykset ovat 1) Minka tekijoiden on
havaittu vaikuttavan Zoom-uupumuksen ilmenemiseen tydeldméssi viestinnin ja vuorovai-
kutuksen ndkokulmasta tutkimuskirjallisuudessa vuosina 2020-2023? sekd 2) Mita tekijoitd ja
keinoja on havaittu tai esitetty tydeldmén Zoom-uupumuksen a) ennaltachkdisemiseksi vies-
tinndn ja vuorovaikutuksen nikokulmasta tutkimuskirjallisuudessa vuosina 2020-2023? b)
vihentamiseksi viestinnén ja vuorovaikutuksen nékokulmasta tutkimuskirjallisuudessa vuo-

sina 2020-2023?

Aineistonkeruuprosessi koostui useasta eri vaiheesta. Aineistonkeruu aloitettiin médrittele-
mélléd tutkimuksen tavoitteen ja tutkimuskysymysten kannalta olennaiset hakusanat. Alusta-
vasti hakusanoiksi valikoitui “zoom fatigue”, “zoom exhaustion”, “video conference fatigue”,
“video conference exhaustion” ja “technostress”. Alustavien hakusanojen méaérittelemisen
jéalkeen hakusanoille etsittiin synonyymeja, jotta sanahaku olisi mahdollisimman kattava. Sy-
nonyymeji etsiessid hyodynnettiin suomalaista asiasanasto- ja ontologiapalvelu Fintossa ole-
vaa yleistd suomalaista ontologiasanastoa eli YSO:a. Sanastosta 10ytyy suomenkielisid, eng-
lanninkielisid sekd ruotsinkielisid vastikkeita hakusanoille. YSO:sta uupumukselle 16yty1 sy-
nonyymeja, kuten “burnout”. Alustavien hakusanojen ja niiden synonyymien kartoittamisen

jédlkeen méidritettiin lopulliset hakulausekkeet, jotka ohjasivat aineistonkeruuta. Hakulausek-

keiksi muodostuivat seuraavat:

e “Zoom fatigue” OR “Zoom exhaustion” OR “Zoom burnout”
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e “Video conference fatigue” OR “Videoconference fatigue” OR “Video conference ex-
haustion” OR “Videoconference exhaustion” OR “Video conference burnout” OR
“Videoconference burnout”

e “Technostress”

Hakulausekkeiden méérittelemisen jilkeen kartoitettiin tutkimuksen kannalta olennaiset tieto-
kannat. Aineiston haku suoritettiin kdyttdmalla EBSCO host -palvelun tietokantoja Commu-
nication & Mass Media Complete (CMMC), Business Source Elite ja Apa PsycInfo. Business
Source Elite on taloustieteiden tietokanta, joka siséltdd my0s viestinnén artikkeleita, kun taas
Apa PsycInfo on psykologian ja sen ldhitieteiden, kuten viestinnin tietokanta. EBSCO host -

(1313

palvelun etuna on boolean operaattorien AND, OR ja NOT seké lainausmerkkien (* *“) sovel-
taminen hakukoneessa. Boolean operaattorien kdyttd heijastuu myds aineistonkeruuta ohjaa-
vissa hakulausekkeissa. Hakulausekkeissa on kéytetty lainausmerkkejé, jotta 16ydetdén tulok-
sia, jossa haetut sanat esiintyvét tismalleen samassa jirjestyksessi ja kirjoitusasussa. Sanalla
OR saatiin ohjattua aineistonhakua siten, ettd hakukone hakee tuloksia, joissa esiintyy jompi-
kumpi hakusanoista tai kumpikin. Télla tavoin saatiin tehostettua aineistonhakua sen sijaan,
ettd olisi haettu jokainen hakusana erikseen. Néiden operaattoreiden avulla voitiin siis kohdis-
taa, laajentaa ja sisdllyttdd aineistonhakuun useampia vaihtoehtoisia hakusanoja ja hakulau-
sekkeita. Aineistoa haettiin myds Scopus -tietokannasta, joka on kirjallisuusviitetietokanta
esimerkiksi humanististen ja yhteiskuntatieteiden alojen tutkijoille. Ndiden edelld mainittujen

tietokantojen valintaa puoltaa se, ettd ne sisdltdvit viestinnén alan tieteellisid artikkeleita seka

viestinnan ldhitieteenalojen artikkeleita.

Olennaisten tietokantojen kartoittamisen jélkeen hakutulokset suodatettiin rajaamalla ne
2020-2023 vuosina julkaistuihin artikkeleihin, joista artikkeli on saatavilla kokonaisuudes-
saan. Aineisto rajattiin viimeiseen neljdn vuoden tutkimukseen, ja tutkimusartikkeleihin,
jotka ovat kdyneet lépi akateemisen vertaisarvioinnin. Liséksi Scopus tietokannan hakutoi-
mintojen avulla Scopuksessa rajattiin hakutulokset siséltiméén vain sosiaalitieteiden, psyko-
logian, kauppa- ja taloustieteiden sekd humanistisen tieteenalan tutkimusartikkelit. Hakutu-
lokset rajattiin myos englanninkielisiin artikkeleihin. Hakutuloksia saatiin yhteenséd 206 tu-
losta. Viestinnidn tietokannasta CMMC:sté 16ytyi 9 hakutulosta, ja ldhitieteiden tietokannoista
eli Scopuksesta 16ytyi 148 hakutulosta ja EBSCO host -palvelun Business Source Elite tieto-
kannasta saatiin 45 hakutulosta ja APA PsycInfosta 4 hakutulosta.
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Hakukoneet tuottivat yhteensd 206 hakutulosta. Kaikista artikkeleista luettiin abstrakti, minka
jalkeen artikkeli joko luettiin kokonaan tai ohitettiin abstraktin pohjalta. 206 artikkelista 48
artikkelia luettiin kokonaan. Nama 48 artikkelia valittiin ennaltamééritettyjen kriteereiden pe-
rusteella. Kriteereind olivat: tutkimuksen kontekstina on tydeldmad; kyseessa on empiirinen
tutkimus; tutkimus lahestyy tutkittavaa ilmioté viestinndn ja vuorovaikutuksen nikokulmasta;
ja abstraktissa tai avainsanaluettelossa tiytyy esiintyd véhintddn yksi aineistonkeruussa kay-
tetty hakulauseke. Ndiden kriteereiden avulla saatiin valikoitua tutkielman tavoitetta tukevat

ja tutkimuskysymyksiin sopivat tutkimusartikkelit.

Kriteereiden méadrittiminen oli olennaista aineiston keruun ja aineiston karsimisen kannalta.
Esimerkiksi hakusanalla ’teknostressi’ 10ytyi timén tutkielman kannalta epdolennaisia tutki-
muksia, jotka kasittelivdt muun muassa tavoitettavuuden konfliktia, informaatiokuormitusta
ja teknostressin yhteyttd tuloksellisuuteen ja tyotyytyviisyyteen. Tutkimuksissa teknostressia
tutkittiin muilla digitaalisilla alustoilla, kuten sosiaalisessa mediassa ja mobiililaitteilla. Tek-
nostressid ja Zoom-uupumusta tarkasteltiin myos useissa eri konteksteissa tydeldman liséksi
kuten opetuskontekstissa, mika ei tukenut timén tutkielman tavoitetta ja tutkimuskysymyk-
sid. Ndiden syiden takia aineistoa tidytyi rajata myohemmin my®os silld perusteella, etté tutki-
musartikkeleiden tiytyi tarkastella Zoom-uupumusta joko yleiselld tasolla tai videoneuvotte-
luteknologian yhteydessd. Myo0s teknostressi rajattiin tutkimusartikkeleihin, joissa ilmifta tar-
kastellaan videovilitteisen viestinnidn nikokulmasta tai yhteydessd videoneuvotteluteknologi-

aan.

Hakutulosten alustavan karsimisen jdlkeen artikkelit avattiin, luettiin ja luokiteltiin kolmeen
eri luokkaan sen mukaan, tukevatko ne tutkimuksen tavoitetta ja vastasivatko ne tutkimusky-
symyksiin. Luokat olivat epdolennainen, osittain aiheeseen liittyvé seké olennainen. Kaikki
artikkelit koottiin taulukkoon. Taulukossa jaoteltiin, mihin tutkimuskysymykseen artikkeli
liittyy, tutkimuksen keskeisimmat tutkimustulokset, mité johtopdétoksia ja tulkintoja tutki-
mustuloksista esitettiin artikkelissa sekd muita mielenkiintoisia havaintoja tutkimusartikke-
lista. Luokittelun jélkeen osittain aiheeseen liittyvit artikkelit kdytiin vield kerran 1dpi méarit-
tadkseen, ovatko ne lopulta olennaisia tutkimuksen kannalta. Loppujen lopuksi kaikki olen-

naiseksi luokitellut artikkelit tallennettiin tietokoneelle ja kéytiin lapi vieléd kertaalleen.
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Kaiken kaikkiaan tutkielman katsausaineisto koostuu 17 tutkimusartikkelista (ks. liite), jotka
valikoitiin systemaattisesti samojen valintakriteereiden perusteella. Katsausaineistoon vali-
koituneet tutkimusartikkelit tarkastelevat Zoom-uupumusta viestinnin ja vuorovaikutuksen
ndkokulmasta. Kaikki artikkelit eivit ole haettu viestinnin ja vuorovaikutuksen tutkimuskir-
jallisuudesta. Artikkeleita 16ytyy esimerkiksi viestinnédn ldhitieteiden, kuten psykologian, hu-
manististen tieteiden ja taloustieteiden, tutkimuskirjallisuudesta. Artikkelien lukemisvai-
heessa artikkelit vield rajattiin empiirisiin tutkimuksiin, jotta tutkimukset olisivat yhteismital-

lisia ja niitd olisi helpompi vertailla keskendén.

Katsausaineiston tutkimusartikkeleiden tutkimuksissa on kéytetty erilaisia aineistonkeruume-
netelmid (ks. taulukkoa 1). Suurimmassa osassa aineistonkeruumenetelménd on kéytetty paa-
osin kyselyd. Noin 82 % katsausaineiston tutkimusartikkeleissa kertoo kéyttdneensé kyselyé
aineistonkeruumenetelméanéén, kun taas noin 6 % hyodynsi haastattelua, 6 % kenttatutki-
musta ja 6 % monimenetelmaéllistd tutkimusta, jossa my0s kéytettiin kyselyd yhten aineis-

tonkeruumenetelméana.

TAULUKKO 1 Katsausaineiston artikkeleiden tutkimusmenetelmét

Aineiston- | Kuvaus Artikkeli
keruumene-

telma

Kyselyt Kysely toteutettiin joko itsearviointina, soveltamalla Likert-asteikkoa tai pyytamalla ulkopuo- | 1, 5,6

lisia tayttdmaén tutkittavaa koskevan kyselyn.

Verkkoky- | Verkkokyselyt toteutettiin eri verkkokyselyalustoilla, kuten Google Formsissa ja kyselyalusta | 3, 4,9, 10,

selyt Prolificissa. Verkkokyselyissd hyddynnettiin my6s Likert-asteikkoja. 11,12,13,
15,16, 17
Haastattelut | Haastatteluissa haastateltiin 14 esihenkildd, jotka tydskentelivét keski- ja isokokoisissa orga- | 2

nisaatioissa Euroopassa.

Kenttdtut- Nelja viikkoa (19 pv) kestédvé paivittdinen kenttitutkimus, jossa tutkittiin etétyontekijoité ja 7
kimus kontrolloitiin webbikameran kayttod. Tutkimus eteni siten, ettd puolet pitivét kameran pois
paaltd ensimmdiset kaksi viikkoa ja loput ajasta pitivét paélld. Joka pdivé 18.30 osallistujille
lahetettiin tekstiviestitse linkki kyselyyn, jossa arvioitiin uupumusta tydpéivén aikana.

Monimene- | Sovelletaan seké kvalitatiivista ettd kvantitatiivista tutkimusmenetelméad. Kvalitatiivista dataa | 8, 14
telméllinen | kerittiin avoimien kysymysten kautta ja kvantitatiivista dataa kerédttiin tunneittain tehtévien
tutkimus arvioiden avulla.

Osallistujille ldhetettiin yhdeksén kyselyd tydpdivin aikana. Joka tunnin vilein yksi kysely ja
ennen tyOpdivad yksi kysely. Kyselyilld oli aikaraja, ettd ne piti tdyttda tietylld aikavélilla. Lo-
puksi ohjattiin vield avoimiin kysymyksiin, joissa tdytyi kuvailla omia kokemuksiaan.
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4.4 Aineiston Kisittely ja analysointi

Tutkielman katsausaineisto koostuu yhteensd 17 tutkimusartikkelista. Aineiston kasittely -
vaiheessa artikkelit luokiteltiin tutkielman tutkimuskysymysten mukaan. Luokittelun jélkeen
katsausaineistosta kaksi tutkimusartikkelia kéasittelee pelkéstddn, mité syitd on havaittu tutki-
muskirjallisuudessa Zoom-uupumuksen ilmenemiselle tyoeldméssd vuosina 2020-2023, kun
taas kaksi tutkimusartikkelia kdsittelee ainoastaan, mité tekijoité ja keinoja tutkimuskirjalli-
suudessa on esitetty Zoom-uupumuksen ennaltachkédisemiseksi tai vihentdmiseksi. Loput ar-
tikkelit kdsittelevat molempia tutkimuskysymyksid eli 13 tutkimusartikkelia katsausaineis-
tosta késittelee Zoom-uupumuksen tekijoitd sekd Zoom-uupumusta ennaltachkiisevid tai vé-
hentédvii tekijoitd ja keinoja. Jaottelu tutkimuskysymysten mukaan auttoi aineiston késitte-
lyssd, koska se auttoi ohjaamaan kuinka aineistoa tulisi 1dhestya ja luokitella. Lisdksi jaottelu

helpotti artikkeleiden kokoamista yhteen ja niiden vertaamista keskenéan.

Tutkielman katsausaineiston analyysivaihe toteutettiin noudattaen laadullisen siséllonanalyy-
sin periaatteita. Laadullisen siséllonanalyysin tarkoituksena on lisdtd ymmarrysti ja luoda sel-
ked, sanallinen kuvaus tutkittavasta ilmidstd sekd jarjestdd aineisto tiivistettyyn ja selkedin
muotoon sdilyttdmalla sen siséltimin informaation (Tuomi & Sarajérvi, 2018). Laadullisen
siséllénanalyysin hyotyjéd ovat aineiston selkeyttdminen, aineiston siséltiman informaation
systemaattinen ja joustava vihentdminen seki aineiston kuvaaminen kattavasti koodaamalla
ja luokittelemalla (Schreier, 2023, s. 170, 174—175; Tuomi & Sarajirvi, 2018). Kyseinen ana-
lyysitapa soveltuu tdhan tutkielmaan, koska tutkielmassa pyritdin kuvaamaan ja jisentdméén
Zoom-uupumuksen tutkimusta tutkimuskirjallisuudessa sekd kokoamaan ja tiivistimaén tut-
kittavaa ilmioté kisittelevdd tutkimusta. Laadullinen siséllonanalyysi on mielekés analyysi-
menetelma tissé tutkielmassa my0s laajan ja kattavan katsausaineiston takia. Sisdllonanalyy-
sin avulla kattavaa aineistoa voi tiivistid ja sen avulla voidaan luoda tutkittavasta ilmiosta

selked kuva.

Laadullisen siséllonanalyysin voi toteuttaa aineistoldhtdisesti, teorialdhtdisesti tai teoriaohjaa-
vasti. Tuomi ja Sarajarvi (2018, s. 150-158) luonnehtivat, etti aineistoldhtdinen eli induktii-
vinen analyysi ldhestyy aineistoa ilman ennakko-oletuksia ja analyysiyksikditd ei ole jo en-
naltaan sovittu, kun taas teorialdhtoisessa eli deduktiivisessa analyysissd aineiston analyysia

ohjaa esimerkiksi teoreettisen viitekehyksen pohjalta olevat valmiit luokitteluasteikot.
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Teoriaohjaavassa eli abduktiivisessa analyysissa on elementteji molemmista analyyseista,
silld se hyodyntda teoriaa teoreettisten kytkdsten kautta, vaikka analyysi pohjautuukin péa-
osin aineistoon. Téssé tutkielmassa laadullinen sisdllonanalyysi toteutettiin aineistolédhtdisesti
sisdltden piirteitd teoriaohjaavasta analyysista. Aineistolédhtdisyys heijastuu siind, ettd aineis-
toa ldhestytddn avoimin mielin ja luokittelu ei ole ennaltamééritetty kuten vaikka teorialdhtoi-
sessd ldhestymistavassa. Analyysin teoriaohjaavuus heijastuu siind, ettd myds teoriaa hyodyn-
netddn analyysissa. Teoria on esimerkiksi ohjannut tulosten luokittelua, koodaamista, luok-
kien nimeédmisté seki joidenkin luokkien mééritelmid. Téssd tutkielmassa aineiston analyysi
toteutettiin vaiheittain ja se eteni seuraavasti: 1) aineistoon tutustuminen 2) ensimmaéisen vai-
heen koodaaminen 3) toisen vaiheen koodaaminen 4) tulkintojen ja johtopaétosten tekemi-

nemn.

Aineistoon tutustuminen. Analyysin ensimmaéisesséd vaiheessa katsausaineiston artikkelit luet-
tiin 14pi tutkimuskysymysten ja apukysymysten ohjaamana. Aineiston luokittelua varten luo-
tiin erillinen taulukko, johon koottiin tietoa artikkeleista. Tieto my0s vérikoodattiin sen mu-
kaan, mihin tutkimuskysymykseen se liittyy. Esimerkiksi Zoom-uupumukseen vaikuttavat te-
kijat, kuten vaihtelut ympéristdssé ja tyon ja kodin vélisen tasapainon héiriintyminen, merkit-
tiin violetilla korostusvérilld. Puolestaan Zoom-uupumusta ennaltachkdisevét tekijat ja keinot,
kuten kodin ja tyon erottaminen sekd koulutuksen tarjoaminen, vérikoodattiin siniselld koros-
tusvdrilld. Taulukon tiyttamistd varten hyodynnettiin seuraavia apukysymyksié: “Mihin tutki-
muskysymykseen artikkeli vastaa?”, “Mitd tutkimusmenetelmad tutkimuksessa on sovel-
lettu?”, “Mitd Zoom-uupumuksesta kerrotaan artikkelissa?”, “Mitkd olivat tutkimuksen kes-
keisimmat tulokset?” sekd “Mitd johtopédtoksid ja tulkintoja artikkelissa esitettiin tutkimustu-

loksista?”

Ensimmdisen vaiheen koodaaminen. Aineistoon tutustumisen jilkeen aineiston pohjalta luo-
tiin alustavia koodeja. Alustavat koodit muodostettiin nimeédmailld katsausaineistosta tehtyja
havaintoja Zoom-uupumukseen vaikuttavista tekijoistd tai sitd ennaltachkdisevisti tai vihen-
tavistd tekijoistd ja keinoista. Esimerkkeind Zoom-uupumukseen vaikuttavista tekijoistd en-
simmadisen vaiheen koodauksessa ovat relationaalisen puolen pois jidminen ja rakenteelliset
muutokset videoneuvottelualustoilla. Zoom-uupumusta ennaltachkéisevid tekijoitd olivat
puolestaan esimerkiksi sihkdpostien ldhettdminen ja niihin vastaaminen sovittuina aikoina

sekd ennakoiva teknostressin tunnistaminen. Jokainen koodi siis edusti yksittdistd Zoom-
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uupumuksen liittyvéa tekijad, joka joko vaikuttaa sen ilmenemiseen tai ennaltachkdisee tai

vihentdd Zoom-uupumusta katsausaineiston tutkimusartikkeleiden mukaan.

Toisen vaiheen koodaaminen. Toisen vaiheen koodaamisessa ensimmadisen vaiheen koodeja
tarkasteltiin uudestaan analyyttisemmalla otteella. Koodeja vertailtiin keskenién niiden eroa-
vaisuuksien ja samankaltaisuuksien pohjalta. Tamén jélkeen niitd pyrittiin kokoamaan ja yh-
distiméddn laajemmiksi kokonaisuuksiksi 16ytdmalla niiden valiltd yhteisié tekijoitd. Taten sa-
maan ilmidon liittyvit koodit saatiin luokiteltua saman luokan alle. Esimerkiksi persoonalli-
suus, emotionaalinen tasapaino, itsetunto ja sukupuoli koottiin laajemmaksi kokonaisuudeksi
nimeltd tyontekijin piirteet. Koodien yhdistdmisen ja kokoamisen jilkeen 16ydetyt tekijét ja
keinot jaoteltiin vield yksil6llisiin, vuorovaikutukseen, tyOyhteisdon, organisaatioon, ympa-
selkedmmaksi ja tiiviimmaéksi. Koodaamisen jilkeen lopulta muodostettiin aineiston tai teo-
rian ohjaamana luonnehdinnat ja kuvailut jokaiselle tekijdlle ja keinolle. Esimerkiksi tek-
noepavarmuuden luonnehdinnassa sovellettiin Tarafdarin (2007, s. 315) teknoepdvarmuuden

madritelmaa.

Tulkintojen ja johtopdiitosten tekeminen. Kaksivaiheisen koodaamisen ja aineiston luokitte-
lun jilkeen katsausaineiston tulokset oli koottu yhteen ja jdsennelty eri tasojen eli yksilo-,
vuorovaikutus-, tyOyhteiso-, organisaatio-, ymparisto-, kulttuuri- ja teknologiatason mukaan.
Taman jélkeen tuloksista alettiin muodostaa tulkintoja. Lopuksi ndiden tulkintojen pohjalta
tehtiin johtopaitoksid Zoom-uupumuksesta, sithen vaikuttavista tekijoistd seka sitd ennaltaeh-
kéisevistd tai vihentédvistd tekijoistd ja keinoista. Ndma johtopédétokset muotoutuivat sitten

tdman tutkielman tuloksiksi.
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S5 KIRJALLISUUSKATSAUKSEN TULOKSET

5.1 Syitid Zoom-uupumuksen ilmenemiselle tyoelimiissi

Tamaén systemaattisen kirjallisuuskatsauksen tavoitteena on kuvata ja jdsentdd, miten tyoela-
min Zoom-uupumusta on tutkittu ja kuvattu viestinnin ja vuorovaikutuksen nakokulmasta
tutkimuskirjallisuudessa vuosina 2020-2023. Katsaus tarkastelee Zoom-uupumusta timén
tutkielman tutkimuskysymysten valossa eli ilmid6n vaikuttavien tekijéiden sekd Zoom-uupu-
musta ennaltachkéisevien ja vihentdvien tekijoiden ja keinojen kautta. Seuraavissa alalu-
vuissa esitellddn laadullisen sisdllonanalyysin pohjalta johdetut tutkimuskysymysten kannalta
keskeisimmit tulokset. Tulokset on jaoteltu alaluvuiksi yksilollisiin, vuorovaikutukseen, tyo-
kainen alaluku edustaa yhté tasoa, jonka kautta tarkastellaan Zoom-uupumukseen vaikuttavia
tekijoitd. Jaottelu eri tasoihin auttaa selkeyttdmédédn ja hahmottamaan Zoom-uupumuksen il-
menemiseen vaikuttavia tekijoitd tarkemmin seké tarkastelemaan Zoom-uupumusta moni-
ulotteisena ilmioni. Tulosten paremman hahmottamisen ja havainnollistamisen avuksi teki-

jOistd on luotu my®s erilliset taulukot jokaiseen alalukuun.

Tédmin tutkielman yhtend tutkimuskysymyksend on “Minké tekijéiden on havaittu vaikutta-
van Zoom-uupumuksen ilmenemiseen tydeldmassé viestinnén ja vuorovaikutuksen nékokul-
masta tutkimuskirjallisuudessa vuosina 2020-2023?” Téssa tutkielmassa toteutetun analyysin
perusteella voidaan todeta, ettd Zoom-uupumukseen vaikuttaa useita eri tekijoité eri ta-

soilla. Laadullisen sisdllonanalyysin jdlkeen katsausaineistosta yhteensd 15 artikkelia kuvasi
erindisid syitd tydeldmin Zoom-uupumuksen ilmenemiselle. Lopuksi aineiston pohjalta tun-
nistettiin 23 Zoom-uupumuksen ilmenemiseen vaikuttavaa tekijad, jotka ovat empiirisesti to-

dennettuja katsausaineiston tutkimusartikkeleissa.

5.1.1 Yksilollisié syitd Zoom-uupumuksen ilmenemiselle tyoelimaissi

vaisia yksildstd ja vaihtelevat yksiloiden vélilld. Analyysi osoittaa, ettd katsausaineistosta yk-

silotasolla tunnistettiin yhteensd nelja Zoom-uupumuksen ilmenemiseen vaikuttavaa tekijaa
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(ks. taulukkoa 2 sivulla 41). Namaé tekijét ovat tyontekijén piirteet (Fauville ym., 2023; Kor-
zynski, 2021; Oducado, Dequilla & Villaruz, 2022; Ratan, Miller & Bailenson, 2022; Shock-
ley ym., 2021), kokemus (Oducado, Dequilla & Villaruz, 2022; Shockley ym., 2021; Singh
ym., 2022), tilanteen hallinnan menetys (Singh ym., 2022) ja asenne (Fauville ym. 2023;
Nesher Shoshan & Wehrt, 2022; Oducado, Dequilla & Villaruz, 2022; Singh ym., 2022).

Seuraavaksi esitellddn luonnehdinnat jokaisesta tekijista.

Tyontekijdn piirteet. Tyontekijin piirteet viittaavat persoonallisuuteen, emotionaaliseen tasa-
painoon, sukupuoleen ja itsetuntoon. Eri persoonallisuuden piirteet vaikuttavat uupumuksen
kokemiseen ja sen tasoon. Esimerkiksi Fauville ym. (2023) teettimén verkkokyselyn tutki-
mustuloksista selvisi, ettd neuroottiset eli vihemmén emotionaalisesti tasapainoiset ihmiset
ovat herkempid kognitiiviselle kuormitukselle ja kokevat siten helpommin uupumusta. Tata
perustellaan siten, ettd videoneuvotteluiden aikana voi ilmeté runsaasti nonverbaalisia vih-
jeitd, jotka aiheuttavat enemman kognitiivista kuormitusta ihmisille, joilla on korkea neuroot-
tisuus. Oducadon, Dequillan ja Villaruzin (2022) teettdmé verkkokysely myds osoittaa, ettd
emotionaalinen tasapaino vaikuttaa uupumuksen kokemiseen. Mitd enemmin henkisesti epé-

tasapainoinen henkild on, sitd enemmain uupumusta hén kokee.

Toisella tyontekijén piirteelld eli sukupuolella on my6s havaittu olevan vaikutus uupumuksen
kokemiseen. Sukupuolen merkitystd on tutkinut muun muassa Shockley ym. (2021) nelja
viikkoa kestdvissd kenttatutkimuksessa sekd Fauville ym. (2023) ja Ratan, Miller ja Bailen-
sonin (2022) kyselytutkimuksissa. Naispuoliset henkil6t kokevat todennédkoisesti enemmén
uupumusta esimerkiksi kameran kdytostd videoneuvotteluissa (Shockley ym. 2021). Tété pe-
rustellaan siten, ettd naispuoliset henkilot kokevat itsensd esittdmiseen liittyvid huolia, kuten
hyviltd, positiiviselta ja tarkkaavaiselta ndyttdminen videoneuvotteluissa (Fauville ym. 2023;
Ratan, Miller & Bailenson, 2022; Shockley ym. 2021). Niiden piirteiden lisdksi myos itse-
tunto vaikuttaa siihen, kuinka tyontekijét késittelevit stressid. Korzynski (2021) selvitti kyse-
lytutkimuksessaan, ettd esimerkiksi vahva itsetunto auttaa mukauttamaan informaatioteknolo-
gian kéyttod omien tarpeiden mukaan, miki auttaa my0s kasitteleméén teknostressia tehok-

kaammin.

Kokemus. Kokemus voidaan jaotella aikaisempiin kokemuksiin videoneuvottelualustojen

kdytostd ja aikaisempaan tyokokemukseen. Pandemiaa edeltdviné aikana kerrytetyn
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kokemuksen on havaittu vaikuttavan tyontekijoiden kokemaan stressiin ja uupumuksen koke-
miseen. Esimerkiksi Singh ym. (2022) selvittivit kyselytutkimuksessaan, ettd teknologian
kdyton yhtdkkinen lisddntyminen ty0ssd pandemian seurauksena ja pakotettu etdtyo aiheutti-
vat enemman stressid tyontekijoille, jotka olivat tehneet vihemmaén etdtoitd pandemiaa edel-
tavind aikana. Myos Oducado, Dequilla ja Villaruz (2022) havaitsivat verkkokyselytutki-
muksessaan, ettd aikaisemmat kokemukset videoneuvottelualustojen kéytdstd vaikuttaa tyon-
tekijoiden kokemaan uupumukseen. Kokemuksen vaikutusta uupumuksen kokemiseen puol-
taa myds Shockley ym. (2021). He havaitsivat neljd viikkoa kestévissa kenttitutkimukses-
saan, ettd uudet tyontekijit olivat uupuneempia webbikameroiden kéytostd videoneuvotte-

luissa kuin tyOntekijét, joilla oli enemmaén tydkokemusta.

Tilanteen hallinnan menetys. Tilanteen hallinnan menetys viittaa tyontekijoiden rajoittunee-
seen autonomian tunteeseen ja kontrollin vihentymiseen oman tilanteen suhteen. Singh ym.
(2022) kuvailevat kyselytutkimuksessaan, ettd pandemian aikana tyontekijoiden taytyi jatku-
vasti vaihdella toimistoympériston ja etdympariston vélilld. Tama aiheutti muutoksia teknolo-
gia-asetelmissa ja pakotti tyontekijdt mukautumaan jatkuviin muutoksiin. Seurauksena ndma
jatkuvat vaihtelut ja mukautumisen pakko vihensivét tyontekijoiden kontrollia oman tyonsi

suhteen ja tédten lisdsivit tyontekijoiden kokemaa uupumusta.

Asenne. Asenteella viitataan asennoitumiseen ja suhtautumiseen videovilitteistd vuorovaiku-
tusta ja uuden teknologian esittdmid vaatimuksia kohtaan. Asennoituminen ja suhtautuminen
videovalitteistd vuorovaikutusta kohtaan vaikuttaa tyontekijan kokemaan uupumukseen. Kat-
sausaineistossa kuvaillaan, miten parempi asenne ja suhtautuminen videoneuvotteluteknolo-
gian kdyttod kohtaan on yhteydessa vahempaian uupumukseen. Verkkokyselyihin pohjautu-
vissa tutkimuksissa havaittiin, ettd tyontekijit, jotka olivat tyytyviisia etitydskentelyyn, koki-
vat vihemmain teknostressid kuin etdjarjestelyyn tyytymattomaét tyontekijit. (Fauville ym.

2023; Oducado, Dequilla & Villaruz, 2022).

Péinvastaisesti kielteisen asennoitumisen ja suhtautumisen havaittiin lisdévan tyontekijoiden
kokemaa uupumusta ja tyytyméttomyyttd. Nesher Shoshan ja Wehrt (2022) kertovat monime-
netelmillisessd tutkimuksessaan, kuinka tyontekijét vertailivat omaa tilannettaan pandemiaa
edeltdneeseen aikaan, ja ettd videoneuvottelut ndhtiin muistutuksena siitd, mitd tyontekijét

ovat menettineet pandemian seurauksena. Esimerkiksi nimaé asiat vaikuttavat kielteisesti
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tyontekijoihin ja lisdd heiddn stressidédn ja uupumustaan. Néiden lisdksi asennoituminen ja
suhtautuminen uuden teknologian vaatimuksia kohtaan vaikuttaa Zoom-uupumuksen koke-
miseen, jos vaatimusten koetaan olevan kohtuuttomia tai turhia. Singh ym. (2022) havaitsivat
kyselytutkimuksessaan, ettd tyontekijit kokivat uupumusta tulla toimeen teknologian kéayton
kanssa, jos he kokivat sen vaatimukset turhina tai kohtuuttomina suhteessa heiddn omiin re-

sursseihinsa.

TAULUKKO 2 Zoom-uupumuksen ilmenemiseen vaikuttavia yksilollisié tekijoitd

Tekija Kuvaus Ar-
tik-
keli

Empiiri- | Tyonteki- Viittaa persoonallisuuteen, emotionaaliseen tasapainoon, sukupuoleen ja itsetuntoon. 1,7,

sesti to- | jdn piirteet 10,

dennettu Eri persoonallisuuden piirteet vaikuttavat uupumuksen kokemiseen ja sen ta- 12,
soon. My®0s henkinen tasapaino ja sukupuoli vaikuttavat uupumuksen kokemiseen ja 15

siihen, kuinka paljon uupumusta koetaan. Itsetunto puolestaan vaikuttaa siihen, kuinka
teknostressid kasitellaén.

Kokemus Aikaisemmat kokemukset videoneuvotteluteknologian kaytosti ja aikaisempi tyokoke- | 5, 7,
mus vaikuttavat koetun stressin ja uupumuksen maédrain. Esimerkiksi uudet tyontekijat | 10
kokevat enemmén uupumusta webbikameran kaytostd kuin tyontekijét, joilla on enem-
mén tydokokemusta ja kokemusta videoneuvotteluteknologian kéytosta.

Tilanteen Rajoittunut autonomian tunne ja kontrollin vdhentyminen oman tilanteen, kuten tyo- 5

hallinnan ympériston suhteen.

menetys

Asenne Nykytilan vertaaminen pandemiaa edeltéineeseen aikaan muistutti tyontekijoista siitd, 5,10,
mité he ovat menettdneet aiheuttaen uupumusta. My0s asennoituminen ja suhtautumi- 14,
nen videovilitteistd vuorovaikutusta ja uuden teknologian vaatimuksia kohtaan vaikut- | 15

taa koettuun uupumukseen. Uupumusta liséd, jos uuden teknologian vaatimusten koe-
taan olevan kohtuuttomia tai turhia.

5.1.2 Vuorovaikutukseen liittyvia syitd Zoom-uupumuksen ilmenemiselle tyoeliméassi

Tassd luvussa vuorovaikutukseen liittyvilla tekijoilld viitataan vuorovaikutuksessa ja vuoro-
vaikutustilanteissa ilmeneviin tekijoihin, jotka vaikuttavat vuorovaikutuksen kulkuun ja sen
sujuvuuteen. Analyysi osoittaa, ettd katsausaineistosta vuorovaikutuksen tasolla tunnistettiin
yhteensé viisi Zoom-uupumuksen ilmenemiseen vaikuttavaa tekijaa (ks. taulukkoa 3 sivulla
43). Nama tekijit ovat videoneuvotteluiden paneelimaisuus (Lestari & Fayasari, 2022), asioi-

den samanaikainen suorittaminen (Lestari & Fayasari, 2022), kokemus tarkkailtavana
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olemisesta (Fauville ym. 2023; Oducado, Dequilla & Villaruz, 2022; Shockley ym. 2021),
vihentynyt suora kasvokkain tapahtuva vuorovaikutus (Kokshagina & Schneider, 2023;
Nesher Shoshan & Wehrt, 2022) ja sosiaaliset vihjeet (Fauville ym. 2023; Lestari & Fayasari,
2022; Nesher Shoshan & Wehrt, 2022). Seuraavaksi esitellddn luonnehdinnat jokaisesta teki-

jasta.

Videoneuvotteluiden paneelimaisuus. Lestari ja Fayasari (2022) selvittivit kyselytutkimuk-
sessaan, ettd videoneuvottelut koetaan enemman paneelimaisiksi kuin kollaboratiivisiksi.
Vuorovaikutus koetaan enemmain yksisuuntaiseksi, koska videoneuvotteluissa on vain kaksi
aktiivista vuorovaikutusosapuolta, joita muut osallistujat kuuntelevat taustalla passiivisena.
Téllainen videoneuvotteluiden paneelimaisuus voidaan kokea uupumusta ja visymysta ai-

heuttavaksi.

Asioiden samanaikainen suorittaminen. Kyselytutkimuksessaan Lestari ja Fayasari (2022)
havaitsivat, ettd videoneuvotteluiden aikana tyontekijét saattavat suorittaa useampaa tehtavia
samanaikaisesti, kuten osallistumalla useampaan videoneuvotteluun yhtd aikaa. Pidemmalla
aikavélilld tAma aiheuttaa ongelmia. Téllaisia ongelmia ovat esimerkiksi hdiriot verkkoyhtey-
den ja ddnen kanssa, mika hairitsee my0s huomion kohdistamista ja keskittymistd kumpaan-

kaan késilld olevaan tehtdvddan aiheuttaen uupumusta.

Kokemus tarkkailtavana olemisesta (hyper-gaze). Verkkokyselytutkimuksissa (Fauville ym.
2023; Oducado, Dequilla & Villaruz, 2022) ja nelja viikkoa kestivéssa kenttatutkimuksessa
(Shockley ym. 2021) havaittiin, ettd webbikameran kédyttiminen videoneuvotteluissa korostaa
itsensd esittdmistd, ja kdyttdjit kokevat olevan muiden osallistujien intensiivisen katseen alla.
Néamai korostavat vaikutelmanhallintaa ja johtavat itsearviointiin, jolloin kdyttd;jad alkavat tark-
kailla omaa kdytostddn tarkemmin. Kayttdjit keskittyvét esimerkiksi enemmain omaan ulko-
ndkodonséd videoneuvottelun aikana ja kdyttdvit enemmain energiaa sddtelemidn omia eleiti ja

emootioita, miké johtaa visymykseen.

Vihentynyt suora kasvokkain tapahtuva vuorovaikutus. Haastatteluun pohjautuvassa tutki-
muksessa Kokshagina & Schneider (2023) selvittivit, ettd osallistujat kokivat etitydskentelyn
vahentivin suoraa kasvokkain olevaa vuorovaikutusta. Kasvokkain olevan vuorovaikutuksen

vihentyminen heijastuu esimerkiksi vihentyneind mahdollisuuksina saada suoraa palautetta,
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oppia tyokavereilta sekd ndhdi tyokavereiden emotionaalisia reaktioita. Ndiden asioiden vé-
hentyminen koettiin kielteisend asiana. Myds Nesher Shoshan ja Wehrt (2022) havaitsivat
monimenetelmallisessd tutkimuksessaan, ettd videoneuvottelut muistuttavat tyontekijoita

siitd, ettd he ovat menettineet normaalin kasvokkaisviestinnén.

Sosiaaliset vihjeet. Kyselypohjaisissa tutkimuksissa (Fauville ym. 2023; Lestari & Fayasari,
2022) ja monimenetelmaéllisessa tutkimuksessa (Nesher Shoshan & Wehrt, 2022) havaittiin,
ettd videoneuvotteluiden aikana kéyttdjat kokevat haasteita tulkita muiden sosiaalisia vihjeitid
ja painetta tarjota niitd itse. Fauville ym. (2023) selvittivit, ettd nonverbaalisten vihjeiden
tuottaminen kamerassa koetaan epiluonnollisena ja uuvuttavana. Lisdksi videoneuvotteluissa
ilmenee pintapuolista ndyttelemistéd (surface acting), jolloin kéyttdjat esimerkiksi teeskentele-

vit omia emotionaalisia ilmauksia, mikd on myds uuvuttavaa.

TAULUKKO 3 Zoom-uupumuksen ilmenemiseen vaikuttavia vuorovaikutukseen liittyvia tekijoitad

Tekija Kuvaus Ar-
tik-
keli

Empiiri- Videoneuvotteluiden pa- Vuorovaikutus koetaan enemmén yksisuuntaiseksi, jossa on vain 13
sesti toden- | neelimaisuus kaksi aktiivista vuorovaikutusosapuolta, joita muut kuuntelevat
nettu taustalla.

Asioiden samanaikainen Tehdéddn useampaa asiaa samanaikaisesti, kuten osallistutaan use- 13

suorittaminen ampaan videoneuvotteluun yhté aikaa.

Kokemus tarkkailtavana Webbikameran kdyttiminen aiheuttaa sen, etti koetaan olevan mui- | 7, 10,

olemisesta (hyper-gaze) den intensiivisen katseen alla korostaen vaikutelmanhallintaa ja 15

oman kaytoksen tarkkailemista.

Vihentynyt suora kasvok- Mahdollisuus keskustella tyokavereiden kanssa spontaanisti ja tau- | 2, 14
kain tapahtuva vuorovai- kojen vilissd on vihentynyt ja siten myds mahdollisuudet oppia
kutus tyOkavereilta ja saada palautetta.
Sosiaaliset vihjeet Koetaan haasteita tulkita muiden sosiaalisia vihjeitd ja painetta tar- 13,
jota niitd itse. 14,
15

5.1.3 Tyoyhteisoon liittyvii syiti Zoom-uupumuksen ilmenemiselle tyoeléiméssi

Téssd luvussa tyoyhteisoon liittyvilld tekijoilla viitataan tydyhteison sisdisiin tekijoihin, jotka
vaikuttavat tydyhteisdon kuuluviin tydntekijoihin ja tydyhteisdsséd ilmenevadn vuorovaiku-
tukseen ja toimintaan. Analyysi osoittaa, ettd katsausaineistosta tyOyhteison tasolla tunnistet-

tiin yhteensa neljd Zoom-uupumuksen ilmenemiseen vaikuttavaa tekijéé (ks. taulukkoa 4
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sivulla 45). Nama tekijét ovat teknoylikuormitus (Camacho & Barrios, 2022; Oducado,
Dequilla & Villaruz, 2022; Satpathy, Patel & Kumar, 2021), teknoturvattomuus (Satpathy,
Patel & Kumar, 2021), teknotunkeutuminen (Anh, Whelan & Umair, 2022; Boyer-Davis,
2020; Camacho & Barrios, 2022; Satpathy, Patel & Kumar, 2021) ja ryhméén kuuluminen

(Bennett ym. 2021). Seuraavaksi esitellddn luonnehdinnat jokaisesta tekijasta.

Teknoylikuormitus (techno-overload). Teknoylikuormitus viittaa tilanteisiin, jossa informaa-
tioteknologia pakottaa kéyttdjid tyoskentelemddn nopeammin ja pidempéén (Tarafdar, 2007,
s. 315). Teknoylikuormitusta on tutkittu kyselypohjaisissa tutkimuksissa (Camacho & Bar-
rios, 2022; Oducado, Dequilla & Villaruz, 2022; Satpathy, Patel & Kumar, 2021). Oducado,
Dequilla ja Villaruz (2022) ja Satpathy, Patel ja Kumar (2021) havainnollistavat, ettd tekno-
ylikuormitusta aiheuttavat tilanteet voivat olla esimerkiksi videoneuvotteluiden runsaan kay-
tostd johtuva informaatioylikuormitus, paine nostaa tyotahtia ja noudattaa maardaikoja seka
tydaikojen ulkopuolella tydskenteleminen. Teknoylikuormituksen kokeminen vaikuttaa kiel-
teisesti tyontekijoiden hyvinvointiin, koska se esimerkiksi lisdéd heidédn tyotaakkaansa ja yli-

kuormitusta aiheuttaen stressia.

Teknotuvattomuus (techno-insecurity). Teknoturvattomuus viittaa tilanteisiin, joissa tyonteki-
jat pelkdavit menettdvansi tyopaikkansa uudelle informaatioteknologialle tai toiselle péte-
vimmille informaatioteknologiaa ymmartavélle tyontekijille (Tarafdar, 2007, s. 315). Sat-
pathy, Patel ja Kumar (2021) selvittivét kyselytutkimuksessaan (2021), etti tillaiset tilanteet
johtuvat esimerkiksi tiheistd ICT-jdrjestelmén, kuten videoneuvotteluteknologian paivityk-
sistd. Téllaisissa tilanteissa tyOntekijéit kokevat painetta kehittdd omia informaatioteknologia-

taitojaan jatkuvasti, mikd aiheuttaa stressié ja visymysta.

Teknotunkeutuminen (techno-invasion). Teknotunkeutumisella viitataan tilanteisiin, jossa in-
formaatioteknologia tunkeutuu kéyttdjan eldmén eri osa-alueille (Tarafdar, 2007, s. 315). Esi-
merkiksi Satpathy, Patel ja Kumar (2021) selvittivit tutkimuksessaan, ettd tyontekijit kokevat
yksityisyyden puutetta ja kyvyttomyyttd tayttdd henkilokohtaisia sitoumuksia teknotunkeutu-
misen takia. Teknologian “ldikkyessd” kodin puolelle tasapaino tyon ja kodin vililld alkaa
horjua (Boyer-Davis, 2020). Kyselypohjaisissa tutkimuksissa havaittiin, ettd teknologian, ku-
ten videoneuvotteluteknologian, tunkeutuvat vaikutukset aiheuttivat esimerkiksi selvyyden

puutetta kodin hallitsemisessa (Singh ym., 2022) ja tyon ja kodin vélisid konflikteja
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(Camacho & Barrios, 2022). Teknotunkeutumisen vaikutus Zoom-uupumuksen kokemiseen

on havaittu empiirisesti kyselypohjaisilla tutkimuksilla (Anh, Whelan & Umair, 2022; Boyer-
Davis, 2020; Camacho & Barrios, 2022; Satpathy, Patel & Kumar, 2021).

Ryhmddn kuuluminen. Tunne ryhméan kuulumisesta tydyhteisdssi on havaittu vaikuttavan

koettuun uupumukseen. Bennett ym. (2021) kerdsivit monimenetelméllisessa tutkimukses-

saan kvalitatiivista dataa avoimien kysymysten kautta ja kvantitatiivista dataa tunneittain teh-

dyistd arvioista. He selvittivit, ettd tyontekijit kokevat vihemmén uupumusta, kun he koke-

vat yhteenkuuluvuutta muiden tyontekijoiden kanssa.

TAULUKKO 4 Zoom-uupumuksen ilmenemiseen vaikuttavia tydyhteisoon liittyvid tekijoitd

Tekija Kuvaus Ar-
tik-
keli

Empiiri- Teknoylikuormitus | Tilanteet, joissa informaatioteknologia pakottaa kiyttdjid tyoskentelemaén 6, 10,
sesti toden- | (fechno-overload) nopeammin ja pidempéan (Tarafdar, 2007, s. 315). 11
nettu

Teknoturvattomuus | Tilanteet, joissa tyontekijét pelkddvit menettdvansd tydpaikkansa uuden in- | 6

(techno-insecurity) | formaatioteknologian seurauksena tai toisille paremmin teknologiaa ym-

miértaville tyontekijdille (Tarafdar, 2007, s. 315).

Teknotunkeutumi- Tilanteet, joissa kayttdjdt ovat jatkuvasti tavoitettavissa, koetaan tarvetta 3,4,

nen (techno-inva- olla jatkuvasti yhteydessi ja tyon ja henkilokohtaisen eldmén rajat hailyvét 6,11

sion) (Tarafdar, 2007, s. 315).

Ryhmddn kuulumi- | Tunne ryhméén kuulumisesta tydyhteisdssé vaikuttaa koettuun uupumuk- 8

nen seen.

5.1.4 Ympiristoon liittyvii syiti Zoom-uupumuksen ilmenemiselle tyoeliméssi

jotka vaikuttavat videoneuvotteluiden kulkuun, videoneuvotteluteknologian kayttoon ja tyo-

rutiineihin. Analyysi osoittaa, ettd katsausaineistosta ympaériston tasolla tunnistettiin yhteensd

viisi Zoom-uupumuksen ilmenemiseen vaikuttavaa tekijia (ks. taulukkoa 5 sivulla 47). Ndma

tekijét ovat kasvu teknologian kiytdssa (Singh ym., 2022), konteksti (Anh, Whelan & Umair,

2022; Fauville ym. 2023), videoneuvotteluiden ajoitus (Bennett ym. 2021; Fauville ym. 2023;
Lestari & Fayasari, 2022; Nesher Shoshan & Wehrt, 2022; Oducado, Dequilla & Villaruz,
2022), jatkuvasti vaihtuva tydympéristd (Anh, Whelan & Umair, 2022; Boyer-Davis, 2020;
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Singh ym., 2022) ja ulkopuoliset hdiriotekijat (Lestari & Fayasari, 2022; Nesher Shoshan &
Wehrt, 2022).

Kasvu teknologian kdytossd. Singh ym. (2022) selvittivit kyselytutkimuksessaan, ettd pande-
mian aikana teknologian, kuten videoneuvotteluteknologian, kaytto tydssd kasvoi. Kasvu ta-

pahtui yhtékkia pakotetun etdtyon seurauksena. Tdma yhtikkinen muutos ja teknologian kiy-
ton kasvu aiheuttivat stressid tyontekijoille. Teknologia sai suuremman roolin tyontekijéiden

eldméssd, mikd vaikutti myds eldméin muihin osa-alueisiin ja tydntekoon.

Konteksti. Teknologian ja videoneuvotteluiden kidyton konteksti vaikuttaa koetun uupumuk-
sen madrddn. Kyselypohjaisissa tutkimuksissa Anh, Whelan ja Umair (2022) ja Fauville ym.
(2023) havaitsivat, ettd tydkonteksti eroaa sosiaalisen kontekstin videoneuvotteluista koetun
uupumuksen suhteen. He selvittivit, ettd tyohon liittyvét videoneuvottelut aiheuttavat enem-

mén uupumusta kuin sosiaalisen kontekstin videoneuvottelut.

Videoneuvotteluiden ajoitus. Videoneuvotteluiden ajoituksella, kestolla ja tiheydelld on ha-
vaittu olevan vaikutus koettuun uupumukseen. Bennett ym. (2021) havaitsivat monimenetel-
mallisessd tutkimuksessaan, ettd esimerkiksi tyopéivéan loppupuolella jarjestetyt videoneuvot-
telut aiheuttavat enemmén uupumusta kuin tyopdivén alkupuolella jirjestetyt videoneuvotte-
lut. My6s ruokatauon jdlkeen noin klo 13.30 ajoitetut videoneuvottelut koetaan vihemmaén

uuvuttavammaksi.

Ajallisesta ndkdkulmasta kyselypohjaisissa tutkimuksissa (Fauville ym. 2023; Lestari &
Fayasari, 2022; Oducado, Dequilla & Villaruz, 2022) on lisdksi havaittu, ettd videoneuvotte-
luiden kesto ja neuvotteluiden vililld olevat tauot vaikuttavat koettuun uupumukseen. Fau-
ville ym. (2023) selvittivit, ettd tyontekijit kokevat enemmaéan uupumusta, kun he viettavit
enemmain aikaa videoneuvotteluissa ja vihemmaén aikaa tauoilla. My6s Oducado, Dequilla ja
Villaruz (2022) havaitsivat pidempien videoneuvotteluiden ja niiden vilissd olevien lyhyem-
pien taukojen olevan yhteydessd suurempaan uupumukseen. Huomionarvoisena asiana on,
ettd Nesher Shoshan ja Wehrt (2022) saivat ristiriitaisen tuloksen monimenetelméillisessé tut-
kimuksessaan. Heiddn tuloksensa osoittavat, ettei kokousten kestolla olisi merkitysté tyonte-

kijoiden kokemaan uupumukseen.
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Jatkuvasti vaihtuva tyoympdristé. Boyer-Davis (2020) selvitti kyselytutkimuksessaan, ettd
COVID-19 pandemia horjutti eldmén vakautta, muutti arjen rutiineja ja tyOymparistod, mika
aiheutti epdvarmuutta tyontekijoissd. COVID-19 pandemian aikana tyontekijit joutuivat jat-
kuvasti vaihtelemaan toimisto- ja etdtydympériston valilla. Tdstd seurasi se, ettd heidén taytyi
tehdd my0s merkittdvia jarjestelyitd kotona mahdollistaakseen tyonteon kotoa késin. Esimer-
kiksi Anh, Whelan ja Umair (2022) havaitsivat, ettd tyontekijoiden tiytyi etdtoiden ja vi-
deoneuvotteluiden takia muuttaa omia kayttdytymistottumuksiaan. Tétd puoltavasti my0s
Singh ym. (2022) selvittivdt kyselypohjaisessa tutkimuksessaan, ettd osallistujat kokivat
enemmén uupumusta, kun heidén taytyi tehda tillaisia merkittévia jarjestelyiti padstikseen

yli teknologian ja tilanteen aiheuttamista haasteista.

Ulkopuoliset hdiriotekijdt. Ulkopuolisilla hdiriotekijoilld tarkoitetaan héiriditd, jotka héiritse-
vit videoneuvotteluteknologian kidyton sujuvuutta sekd héiritsevit kéyttdjien huomion koh-
distamista ja keskittymistd. Lestari ja Fayasari (2022) havaitsivat kyselytutkimuksessaan, etti
tdllaisia esteitd ovat esimerkiksi melu, hdiriot yhteydessi ja ilmoitukset dlypuhelimesta, séh-
kdpostista tai sosiaalisesta mediasta. Myos monimenetelméllisessd tutkimuksessa (Nesher
Shoshan & Wehrt, 2022) havaittiin, etté erilaiset tekniset haasteet voivat héiritd videoneuvot-
telujen sujuvuutta. Téllaiset erilaiset héiriotekijét ja haasteet vaikeuttavat huomion kohdista-

mista ja keskittymistd videoneuvotteluihin, mik4 aiheuttaa kédyttdjissd vasymysta.

TAULUKKO 5 Zoom-uupumuksen ilmenemiseen vaikuttavia ympéristoon liittyvié tekijoita

Tekija Kuvaus Artik-
keli

Empiiri- | Kasvu teknolo- | Pandemian aikana teknologian kayttd kasvoi yhtdkkid pakotetun etétyon seurauk- | 5
sesti to- | gian kdytossd sena.
dennettu

Konteksti Tyohon liittyvit videoneuvottelut aiheuttavat enemmén uupumusta kuin sosiaali- | 3, 15
sen kontekstin videoneuvottelut.

Videoneuvotte- | Videoneuvottelujen ajoitus pdivistd vaikuttaa niiden uuvuttavuuteen. Liséksi 8, 10,
luiden ajoitus my0s niiden kesto ja neuvotteluiden vélilld olevat tauot vaikuttavat koettuun uu- 13,
pumukseen. 14,15
Jatkuvasti vaih- | COVID-19 pandemia horjutti elamén vakautta, muutti arjen rutiineja sekd tydym- | 3,4, 5
tuva tyéympd- péristdd synnyttden epavarmuutta tyontekijoissd. COVID-19 pandemian aikana
risto tyontekijét vaihtoivat jatkuvasti toimistoympériston ja etdympériston vélilla. Hei-
dén tdytyi tehdd merkittivia jarjestelyitd myos kotona mahdollistaakseen tyon-
teon.
Ulkopuoliset Ulkopuoliset hiiriot hiiritsevit videoneuvotteluteknologian kéyton sujuvuutta 13, 14

hdiridtekijdt seka héiritsevit huomion kohdistamista ja keskittymista.




48

5.1.5 Kulttuurisia syiti Zoom-uupumuksen ilmenemiselle tyoeliméssi

Tassd luvussa kulttuuriin liittyvillé tekijoilla viitataan kulttuuritutkimuksessa tutkittuihin il-
midihin ja teorioihin. Analyysi osoittaa, ettd katsausaineistossa kulttuurin tasolla tunnistettiin
yhteensé kaksi Zoom-uupumuksen ilmenemiseen vaikuttavaa tekijaé (ks. taulukkoa 6). Naméa
tekijét ovat kulttuuriset normit (Korzynski, 2021) ja etninen tausta (Ratan, Miller & Bailen-

son, 2022). Seuraavaksi esitellddn luonnehdinnat néisté tekijoista.

Kulttuuriset normit. Maiden valilld on havaittu olevan eroavaisuuksia teknostressitasoissa.
Kulttuurisia normeja tarkastellaan Korzynskin (2021) kyselytutkimuksessa kulttuuristen ulot-
tuvuuksien kautta. Hén selvitti tutkimuksessaan, ettd valtaetdisyys vaikuttaa teknostressita-
soon. Esimerkiksi Itd-Euroopan maissa havaittiin olevan korkeampi teknostressitaso kuin

Keski- ja Eteld-Euroopassa, joissa on pienempi valtaetéisyys.

Etninen tausta. Ratan, Miller ja Bailenson (2022) havaitsivat kyselytutkimuksessaan, etti et-
niselld taustalla voi olla vaikutusta koettuun uupumukseen. Heidén tuloksensa osoittavat, ettd
esimerkiksi aasialaistaustaiset henkilt kokevat todenndkdisemmin uupumusta. Tatd perustel-
laan sillé, ettd aasialaisten on tutkittu ilmaisevan enemmaén tyytyméattomyyttd omiin kasvon-
piirteisiin. Videoneuvotteluissa omien kasvojen ndkeminen ruudulla voi lisétd huomiota
omiin kasvoihin ja sithen kohdistuvaan tyytyméttdmyyteen ja siten lisdtd videoneuvotteluiden

uuvuttavuutta.

TAULUKKO 6 Zoom-uupumuksen ilmenemiseen vaikuttavia kulttuurisia tekijoité

Tekija Kuvaus Artikkeli
Empiirisesti todennettu | Kulttuuriset normit | Valtaetdisyys vaikuttaa teknostressitasoon. 1
Etninen tausta Etninen tausta voi vaikuttaa koettuun uupumukseen. | 12

5.1.6 Teknologiaan liittyvii syiti Zoom-uupumuksen ilmenemiselle tyoelimiissi

Tassd luvussa teknologiaan liittyvilld tekijoilld viitataan itse teknologiaan, sen kdyttoon ja sen
tarjoamiin affordansseihin ja ominaisuuksiin. Analyysi osoittaa, ettd katsausaineistosta tekno-

logian tasolla tunnistettiin yhteensd kolme Zoom-uupumuksen ilmenemiseen vaikuttavaa
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tekijad (ks. taulukkoa 7 sivulla 50). Nama tekijét ovat teknologian rajoitukset (Fauville ym.

2023; Lestari & Fayasari, 2022; Nesher Shoshan & Wehrt, 2022; Oducado, Dequilla & Villa-
ruz, 2022), teknoepdavarmuus (Anh, Whelan & Umair, 2022; Satpathy, Patel & Kumar, 2021)
ja teknomonimutkaisuus (Anh, Whelan & Umair, 2022; Nesher Shoshan & Wehrt, 2022; Sat-

pathy, Patel & Kumar, 2021). Seuraavaksi esitelldéin luonnehdinnat jokaisesta tekijasta.

Teknologian rajoitukset. Teknologian rajoitukset viittaavat fyysiseen rajoittuneisuuteen (fee-
ling physically trapped) ja osallistujien médaraén. Tyontekijit voivat kokea teknologian affor-
danssit fyysistd litkkkumista rajoittavaksi. Esimerkkinéd Fauville ym. (2023) ja Oducado,
Dequilla ja Villaruz (2022) havaitsivat verkkokyselytutkimuksissansa, ettd videoneuvottelut
luovat painetta nikyéd koko ajan webbikamerassa. Paine ndkyd webbikamerassa voi siten ra-

joittaa kéyttdjien fyysistd litkkuvuutta videoneuvotteluiden aikana.

Fyysisen rajoittuneisuuden lisdksi myos osallistujien mééra koettiin rajoittavana tekijana.
Osallistujien mééra videoneuvotteluissa vaikuttaa ruudulla ndkyvien ruutujen kokoon. Lestari
ja Fayasari (2022) kuvailevat kyselytutkimuksessaan, ettd mitd useampi osallistuja on vi-
deoneuvottelussa, sitd pienemmat ruutukoot nikyvit ruudulla. Pienten ruutukokojen kieltei-
send puolena on, ettd ne rajoittavat ndkya ruudulla. Esimerkiksi osallistujat eivét nde kunnolla
muita osallistujia, koska he nikyvit pienend ruudulla tai videoneuvottelualustat rajaavat ku-
vaa esimerkiksi padstéd olkapdihin. Videoneuvotteluun osallistujien madréstd on kuitenkin
tehty monimenetelméllinen tutkimus (Nesher Shoshan & Wehrt, 2022), jossa on havaittu,
ettei kokousten koolla pitiisi olla merkitystd uupumukseen. Tama on ristiriidassa Lestarin ja

Fayasarin (2022) tutkimustulosten kanssa.

Teknoepdvarmuus (techno-uncertainty). Taratdarin (2007, s. 315) mukaan teknoepdvarmuu-
della viitataan jatkuviin muutoksiin ja pédivityksiin informaatioteknologiassa, mikd huolestut-
taa tyontekijoitd ja synnyttdd epdvarmuutta. Tyontekijit kokevat jatkuvaa painetta oppia uu-
sista informaatioteknologioista ja opetella kdyttiméaan niitd. Kyselypohjaisissa tutkimuksissa
(Anh, Whelan & Umair, 2022; Satpathy, Patel & Kumar, 2021) on havaittu, ettd tyontekijat
kokevat painetta kehittdd omia teknologisia taitojaan jatkuvasti lisdten tyontekijoiden koke-
maa stressid ja uupumusta. Lisdksi néissd tutkimuksissa on selvitetty, ettd teknoepdavarmuutta
lisdd muun muassa tiheélld tahdilla tapahtuvat informaatioteknologiajérjestelmén paivitykset

sekd alustan rakenteellisten ominaisuuksien muuttuminen, kuten painikkeiden sijainnin
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muuttuminen. Tiheésti olevat péivitykset ja rakenteellisten ominaisuuksien muuttaminen voi
vaatia tyontekijoitd opettelemaan jatkuvasti uusien jérjestelmien kayttod, vaikka edellisen jar-

jestelméan kdyton opetteleminen olisi vield kesken.

Teknomonimutkaisuus (techno-complexity). Anh, Whelan & Umair (2022) ja Satpathy, Patel
& Kumar (2021) ovat havainneet teknomonimutkaisuuden vaikuttavan Zoom-uupumukseen
kyselytutkimuksissaan ja Nesher Shoshan & Wehrt (2022) monimenetelmaéllisessd tutkimuk-
sessaan. Teknomonimutkaisuudella viitataan tilanteisiin, jossa teknologian monimutkaisuus
aiheuttaa kayttdjille tunteen, etteivit omat teknologiset taidot ole riittavit ja siten pakottaa té-
min kiyttdmiin aikaa ja resursseja sen opettelemiseen ja ymmartdmiseen (Tarafdar, 2007, s.
315). Satpathy, Patel ja Kumar (2021) havainnollistavat tutkimuksessaan, etti tillaisia tilan-
teita ovat esimerkiksi haasteet videoneuvottelualustojen kdyton kanssa, ei tiedeté tarpeeksi
teknologiasta suorittaakseen omia tyotehtévid, vaikeuksia ymmaértdd teknologiaa ja ajanpuute,
ettei ole aikaa oppia ymmartdmain ja opettelemaan uuden teknologian kiyttod. Videoneuvot-
telualustojen kdyton monimutkaisuus my0s vaikuttaa sithen, haluavatko kéyttdjat kayttaa tek-
nologiaa. Verkkokyselytutkimuksessa (Anh, Whelan & Umair, 2022) ja monimenetelmaélli-
sessd tutkimuksessa (Nesher Shoshan & Wehrt, 2022) on havaittu, ettd videoneuvottelualus-
tojen kdyton haastavuus ja monimutkaisuus seké tekniset haasteet johtavat uupumukseen ja

sithen, ettei kayttdjat halua kdyttad teknologiaa enempai.

TAULUKKO 7 Zoom-uupumuksen ilmenemiseen vaikuttavia teknologiaan liittyvié tekijoitd

Tekija Kuvaus Ar-
tik-
keli

Empiiri- | Teknologian ra- | Teknologian rajoituksilla viitataan fyysiseen rajoittuneisuuteen eli paineeseen né- | 10,
sesti to- | joitukset kyi koko ajan webbikamerassa, mikéd koetaan fyysistd liilkkumista rajoittavaksi. 13,
dennettu Toisena teknologian rajoituksena on osallistujien méara. Mitd useampi ihminen on | 14,

ldsnd, sitd pienemmat ruutukoot. Pienet ruutukoot myos rajoittavat ndkyé ruudulla. | 15

Teknoepdvar- Jatkuvat muutokset ja péivitykset informaatioteknologiassa huolestuttavat tydnte- | 3, 6
muus (techno- kijoitéd ja synnyttiavit epdvarmuutta. He kokevat painetta jatkuvasti opetella ja op-
uncertainty) pia uusista informaatioteknologioista ja niiden kéytosta (Tarafdar, 2007, s. 315).

Teknomonimut- | Tilanteet, joissa teknologian monimutkaisuus saa aikaan tunteen, etteivit omat tai- | 3, 6,
kaisuus (techno- | dot ole riittdvit ja pakottaa tyontekijit kdyttdméén aikaa ja resursseja informaatio- | 14
complexity) teknologian opettelemiseen ja ymmértdmiseen (Tarafdar, 2007, s. 315). Vi-
deoneuvottelualustojen kiyton monimutkaisuus ja haastavuus vaikuttaa myos sii-
hen, haluaako kéyttdja kayttdd teknologiaa enempéa.
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Kaiken kaikkiaan voidaan todeta, ettd Zoom-uupumuksen ilmenemiseen vaikuttaa useiden
tekijoiden summa. Tekijoitd 16ytyy monelta eri tasolta. Tdmaén tutkielman tuloksissa korostuu
yksilolliset ominaisuudet, kuten tyontekijan piirteet, aikaisemmat kokemukset ja asenne tek-
nologiaa ja sen kéyttdd kohtaan. Lisdksi tulokset havainnollistavat eroavaisuuksia teknologia-
vélitteisen viestinndn ja kasvokkaisviestinnén valilld, kuten videoneuvotteluiden paneelimai-
suus ja sosiaalisten vihjeiden tuottaminen ja tulkitseminen. On myds hyvé tiedostaa, ettd tyo-
yhteiso ja ympdristo vaikuttavat Zoom-uupumuksen ilmenemiseen esimerkiksi erilaiset kéy-
tinteet ja odotukset tyoyhteisossd sekd ulkopuolisten héiridtekijéiden ilmeneminen. Néiden
tasojen lisdksi myos kulttuurilla, kuten valtaetdisyydelld on vaikutusta Zoom-uupumuksen il-
menemiseen. Lopuksi vield teknologiaan liittyvét ominaisuudet ja niiden kiyttd myos vaikut-
tavat uupumuksen kokemiseen. Itse teknologia yksindédn ei aiheuta uupumusta, vaan sen af-

fordanssit ja kdyttdjén ja teknologian vélinen vuorovaikutus.

Voidaan myds havaita, ettd suurin osa katsausaineiston tutkimuksista hyodyntévit kyselya
tutkimusmenetelmana. Muutama tutkimusartikkeli on soveltanut muita menetelmié, kuten
haastattelua, kenttitutkimusta tai monimenetelmaéllistd tutkimusta yhdistden kvalitatiivista ja
kvantitatiivista dataa. On huomionarvoista tiedostaa, ettd jotkut eri menetelméa soveltavat
tutkimusartikkelit ovat ristiriidassa toistensa kanssa. Tamin pohjalta voidaan kyseenalaistaa

ja pohtia tutkimusmenetelmien tuottaman tiedon arvoa ja luotettavuutta suhteessa toisiinsa.

5.2 Tyoéelamin Zoom-uupumusta ennaltaehkiisevia tekijoiti ja keinoja

Taman maisterintutkielman kaksiosaisen tutkimuskysymyksen ensimméinen osa on “Mité te-
kijoitd ja keinoja on havaittu tai esitetty tydeldméin Zoom-uupumuksen ennaltachkdisemiseksi
viestinnén ja vuorovaikutuksen nidkokulmasta tutkimuskirjallisuudessa vuosina 2020-2023?7”
Poikkeuksellisesti tdssd systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa ollaan kiinnostuneita tarkas-
telemaan empiirisesti todennettujen tutkimustulosten lisdksi myds tutkimusartikkeleiden kir-
joittajien esittdimid tutkimustuloksiin pohjautuvia sovelluksia. Empiiristd tutkimustietoa
Zoom-uupumusta ennaltachkéisevistd tekijoistd ja keinoista on suhteellisen vdhin, minka ta-
kia tdmén tutkielman tutkimustuloksia monipuolistetaan ja laajennetaan tarkastelemalla myos

katsausaineiston tutkimusartikkeleiden kirjoittajien sovelluksia.
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Alaluvuissa tulokset on jaoteltu sen mukaan, perustuvatko ne empiirisesti tutkittuun tietoon
vai katsausartikkeleista johdettuihin johtopddtoksiin vai seka ettd. Jaottelu on tehty, koska tut-
kimuskysymys ohjaa tarkastelemaan seka havaittuja ettd esitettyja tekijoitd. Havaituilla teki-
joilla ja keinoilla viitataan katsausaineiston tutkimusartikkeleissa empiirisesti todennettuihin

tuloksiin, kun taas esitetyilld viitataan katsausaineiston artikkeleiden kirjoittajien esittimiin

empiirisesti todentamalla jossain katsausaineiston artikkelissa ettd esitetty jossain katsausai-

neiston artikkelissa johtamalla tai soveltamalla artikkelin tutkimustuloksia.

Katsausaineistosta kuusi artikkelia kuvasi Zoom-uupumusta ennaltaechkdisevid tekijoitd tai
keinoja tyoeldméssi. Laadullisen sisdllonanalyysin jilkeen aineistosta tunnistettiin yhteensi
kahdeksan tekijda ja keinoa Zoom-uupumuksen ennaltachkédisemiseksi. Suurin osa niista te-
kijoistd ovat katsausartikkeleiden tuloksista johdettuja tai sovellettuja tekijoité, joita tutki-
musartikkeleiden kirjoittajat ovat esittédneet artikkelissaan. Tulokset on jaoteltu alalukuihin eri
tasojen mukaan mukaillen Zoom-uupumukseen vaikuttavien tekijoiden tuloslukua, ja jokai-
seen tasoon kuuluvista tekijoistd on muodostettu vield erilliset, havainnollistavat taulukot néi-

den alalukujen yhteyteen.

5.2.1 Yksilollisid Zoom-uupumusta ennaltaehkaisevii tekijoiti ja keinoja

Téssd luvussa yksilollisilla tekijoilld ja keinoilla viitataan yksiloon johdettaviin ja tésté riip-
puvaisiin tekijoihin. Analyysi osoittaa, ettd katsausaineistosta yksilotasolla tunnistettiin yksi
Zoom-uupumusta ennaltaechkéiseva tekiji (ks. taulukkoa 8 seuraavalla sivulla). Tama tekija
on katsausartikkelin kirjoittajien esittdma tutkimuksen tuloksista johdettu ja sovellettu tekija,
joka on nimetty téssi tutkielmassa proaktiivisesti toimimiseksi (Wang, Ding & Kong, 2022).

Seuraavaksi esitellddn luonnehdinta kyseisesta tekijasta.

Proaktiivisesti toimiminen. Proaktiivisesti toimiminen viittaa tyontekijan oma-aloitteisuuteen,
ja korostaa tyontekijoiden vastuuta Zoom-uupumuksen ennaltachkdisemisessd. Wang, Ding
ja Kong (2022) luonnehtivat toteuttamansa verkkokyselytutkimuksen tuloksien pohjalta

proaktiivisuutta siten, ettd tyontekijit toimivat itse aktiivisesti tasapainottaakseen
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tyOresurssinsa ja tydvaatimuksensa. Konkreettisemmalla tasolla téllaisia keinoja ovat oma-

aloitteisesti esimerkiksi avun, palautteen ja ratkaisujen hakeminen muilta.

TAULUKKO 8 Zoom-uupumusta ennaltaechkdiseva yksilollinen tekiji

Syy Kuvaus Artik-
keli
Tuloksista joh- | Proaktiivisesti | Tyontekijdt toimivat itse aktiivisesti tasapainottaakseen tyOresurssinsa ja 17
detut ja sovelle- | toimiminen tyonvaatimukset esimerkiksi hakemalla oma-aloitteisesti apua, palautetta ja
tut ratkaisuja.

5.2.2 Tyoyhteisoon liittyvida Zoom-uupumusta ennaltachkiisevii tekijoita ja keinoja

Téssd luvussa tydyhteisoon liittyvilla tekijoillé ja keinoilla viitataan tyOyhteison sisilld ole-

ettd katsausaineistosta tydyhteison tasolla tunnistettiin yhteensé kaksi Zoom-uupumusta en-
naltachkéisevii tekijii ja keinoa (ks. taulukkoa 9 seuraavalla sivulla). Nama tekijét ovat ja-
oteltu kahteen luokkaan: empiirisesti todennetut seké tuloksista johdetut ja sovelletut. Empii-
risesti todennettu tekija on tiedollisesti monimuotoisen ympériston luominen (Wang, Ding &
Kong, 2022). Tuloksista johdettu ja sovellettu tekijd on tyontekijoiden huomioiminen (Anh,
Whelan & Umair, 2022; Korzynski, 2021). Seuraavaksi esitelldén luonnehdinnat néista teki-

JOista.

Tiedollisesti monimuotoisen ympdriston luominen. Tiedollisesti monimuotoisella ymparis-
tollad viitataan tyoyhteisdssd olevan henkiloston tieto- ja taitotason monipuolisuuteen. Wang,
Ding ja Kong (2022) selvittivit verkkokyselytutkimuksessaan, ettd monimuotoinen tydympa-
ristd voidaan luoda esimerkiksi muodostamalla ty6tiimejd, joissa jasenet omaavat erilaiset
taito- ja koulutustaustat. Lisdksi he havaitsivat, ettd hyodyntddkseen tétd monimuotoisuutta
tyontekijéiden tulisi tietdd, kenelld on tarvittua erikoistunutta tietoa ja keneltd pyytdd apua
esimerkiksi teknisten ongelmien kanssa. Tdten tydyhteisoon kuuluvien tyontekijoiden tiedot
ja taidot ovat kaikkien hyodynnettavissd, mikd vahentdd yksiloiltd painetta ja tyotaakkaa ope-

tella ja osata kaikki itse.

Tyontekijoiden huomioiminen. Ennalta-arvaamattomat videoneuvottelut, etityd, tyOymparis-

ton jatkuva vaihtelu ja tihedsti tehtdvét teknologiset péivitykset voivat sekoittaa arkirutiineja.
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Siksi on keskeistd huomioida tyontekijdt nidissd muutoksissa ja tarjota heille aikaa sopeutua
ndihin muutoksiin. Korzynski (2021) esittdd kyselyyn pohjautuvassa tutkimusartikkelissaan,
ettd tyontekijoille tulisi tarjota mahdollisuus oppia ja mukautua uuteen informaatioteknologi-
aan heiddn omassa tahdissaan. Toisena ehdotuksena tyontekijoiden huomioimisesta Anh, Whe-
lan ja Umair (2022) esittavit verkkokyselyyn pohjautuvassa tutkimusartikkelissaan, ettd tyon-
tekijoiden ja esihenkildiden tulisi ajoittaa videoneuvottelut mahdollisimman ajoissa. Liséksi

videoneuvotteluiden jérjestimisessd ja niiden ajoituksessa tulisi huomioida etétyon rutiinit.

TAULUKKO 9 Zoom-uupumusta ennaltachkdisevid tydyhteisoon liittyvid tekijoitd ja keinoja

Syy Kuvaus Ar-
tik-
keli

Empiiri- Tiedollisesti mo- | Organisaatioissa luodaan tiedollisesti monimuotoinen tyoympéristd esimerkiksi | 17
sesti toden- | nimuotoisen ym- | muodostamalla tyGtiimejd, joissa jadsenet omaavat erilaiset tieto-, taito- ja kou-
nettu pdriston luomi- lutustaustat. Tyontekijoiden tiedot ja taidot tulevat titen osaksi koko tydyhtei-

nen sOn osaamista, jota kaikki voivat hyodyntaa.

Tuloksista | Tyontekijéiden Tyontekijoille tarjotaan mahdollisuus oppia ja mukautua uuteen informaatio- 1,3

johdetut ja | huomioiminen teknologiaan heiddn omassa tahdissaan. Lisdksi tyontekijat ja esihenkil6t aika-

sovelletut tauluttavat videoneuvottelut mahdollisimman ajoissa sekd huomioivat neuvot-
teluiden ajoituksessa etétyon rutiinit.

5.2.3 Organisaatioon liittyvid Zoom-uupumusta ennaltaehkiiisevii tekijoiti ja keinoja

Téssd luvussa organisaatioon liittyvilla tekijoilld viitataan kokonaisvaltaisesti koko organisaa-
tioon ja sen sisdlld oleviin rakenteisiin, jotka ohjaavat organisaation sisdlld olevaa toimintaa,
kuten organisaatiokulttuuria. Tdmaén kirjallisuuskatsauksen analyysi osoittaa, ettd katsausai-
neistosta organisaation tasolla tunnistettiin yhteensi nelji Zoom-uupumusta ennaltaehkaise-
véa tekijad ja keinoa (ks. taulukkoa 10 sivulla 56). Nama tekijdt painottavat organisaation
roolia Zoom-uupumuksen ennaltachkdisemisessd. Tekijéat ovat jaoteltu kahteen luokkaan: tu-
loksista johdetut ja sovelletut sekd empiirisesti todennetut ja tuloksista johdetut ja sovelletut.
Katsausartikkeleiden tutkimustuloksista johdetut ja sovelletut tekijit ovat interventioiden ke-
hittdminen ja jarjestiminen (Boyer-Davis, 2020; Korzynski, 2021; Oducado, Dequilla & Vil-
laruz, 2022; Wang, Ding & Kong, 2022), tuen ja ohjeistuksen tarjoaminen (Singh ym., 2022;
Taser ym. 2022; Wang, Ding & Kong, 2022) ja persoonallisuuksien ymmaértdminen (Kor-
zynski, 2021; Oducado, Dequilla & Villaruz, 2022). Empiirisesti todennettu ja tuloksista joh-

dettu ja sovellettu tekijé on selkeiden linjausten ja rajojen asettaminen (Fauville ym. 2023;
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Kokshagina & Schneider, 2023; Korzynski, 2021). Seuraavaksi esitelldin luonnehdinnat jo-

kaisesta tekijasta.

Interventioiden kehittdminen ja jdrjestdminen. Organisaation vastuulla on seurata ja mitata
henkildston teknostressitasoja. Wang, Ding ja Kong (2022) ehdottavat tekeménsi kyselytut-
kimuksen tutkimustulosten pohjalta, ettd organisaatiossa ja henkilostdhallinnossa tulisi seu-
rata tyontekijoiden teknostressitasoja. Taten voidaan kehittii interventioita, mikéli tasot nou-
sevat tai laskevat. Tyontekijoiden teknostressitasojen mittaamisen ja seuraamisen liséksi or-
ganisaation vastuulla on hyodyntéa titd informaatiota ja suunnitella interventioita tarpeen
mukaan. Kyselyyn pohjautuvien tutkimuksiensa pohjalta Boyer-Davis (2020), Korzynski
(2021) ja Oducado, Dequilla ja Villaruz (2022) ehdottavat, ettd organisaatiot jarjestivit inter-

ventioita minimoidakseen teknostressié aiheuttavien tekijoiden vaikutuksia.

Tuen ja ohjeistuksen tarjoaminen. Organisaation tulisi tukea tyontekijoitd informaatiotekno-
logian kaytdssd. Organisaatio voi esimerkiksi tarjota tyontekijoille tukea ja ohjeistusta liittyen
teknologiaan, sen kdyttoon ja teknologisiin taitoihin. Taser ym. (2022) ehdottavat verkkoky-
selyyn pohjautuvien tutkimustulostensa pohjalta, ettd organisaatiot loisivat tyontekijoille
mahdollisuuksia parantaa ja kehittdd omaa teknologista ymmaérrystéén ja taitojaan. Teknolo-
gisen ymmarryksen ja taitojen kehittdminen voi esimerkiksi auttaa tyontekijoitd mukautu-
maan paremmin uuteen informaatioteknologiaan ja sen kéyttoon. Kyselytutkimustensa tutki-
mustulosten pohjalta Singh ym. (2022) ja Wang, Ding ja Kong (2022) johtavat, ettd organi-
saation tulisi tarjota tyontekijoille tukea ja ohjeistuksia sen suhteen, kuinka tyontekijét voivat

oppia, mukauttaa ja vahvistaa tydssé tarvittavia teknologisia taitojaan.

Persoonallisuuksien ymmdrtiminen. Organisaatioiden on hyvai tiedostaa, ettd tyontekijan per-
soonallisuus vaikuttaa hinen suhtautumiseensa informaatioteknologiaa ja sen kdyttod koh-
taan. Korzynski (2021) ja Oducado, Dequilla ja Villaruz (2022) esittévit kyselytutkimuk-
siensa tutkimustulosten pohjalta, ettd organisaatiossa tulisi lisdté tietdmystd ja ymmaérrysté
persoonallisuuksista. Tietdmys eri persoonallisuuksien suhtautumisesta informaatioteknologi-
aan auttaa johtajia, henkildstohallintoa seka tyontekijoitd asettamaan rajoja informaatiotekno-

logian ja sen kdyton suhteen sekd jakamaan vastuuta sen kédyttoon liittyen.
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Selkeiden linjausten ja rajojen asettaminen. Organisaatio voi auttaa selkeyttiméén informaa-
tioteknologiaan ja sen kdyttoon liittyvid odotuksia ja linjauksia, mikd auttaa tyontekijoita
oman tyonsé hallitsemisessa. Fauville ym. (2023) ja Korzynski (2021) esittiavét kyselyyn
pohjautuvien tutkimustensa pohjalta, ettd organisaatioiden tulisi kehittdd henkildstéhallinnon
kéytiantoja rajoittaakseen sdhkdpostin kiyttod ja muuta viestintdd tydaikojen ulkopuolella.
Konkreettisemmalla tasolla Kokshagina ja Schneider (2023) selvittivdt haastatteluun pohjau-
tuvassa tutkimuksessaan, ettd tdllaisia linjauksia voivat olla esimerkiksi kokousten rajaami-
nen 30 minuuttiin, sdhkdpostien 1dhettdminen ja nithin vastaaminen tiettyihin aikoihin seké

turhien kokousten vilttdminen.

TAULUKKO 10 Zoom-uupumusta ennaltachkéisevid organisaatioon liittyvia tekijoitd ja keinoja

Syy Kuvaus Ar-
tik-
keli

Tuloksista johdetut | Interventioiden Organisaatio ja henkildstohallinto seuraavat tyontekijoiden tek- 1,4,
ja sovelletut kehittdminen ja nostressitasoja ja jarjestdvét interventioita minimoidakseen tek- 10,

Jdrjestidminen nostressid aiheuttavien tekijoiden vaikutusta. 17

Tuen ja ohjeis- Organisaatiot tarjoavat tyontekijoille tukea ja ohjeistuksia siihen, 5, 16,

tuksen tarjoami- | kuinka oppia, mukauttaa ja parantaa teknologisia taitojaan ja ymmar- | 17

nen rystain.

Persoonallisuuk- | Tietdmys eri persoonallisuuksien suhtautumisesta informaatiotekno- | 1, 10

sien ymmdrtdmi- | logiaan auttaa johtajia, henkilostohallintoa sekéd tyontekijoitd asetta-

nen maan rajoja ja jakamaan vastuuta informaatioteknologian kéytt6on

liittyen.
Empiirisesti toden- Selkeiden lin- Organisaatio tarjoaa tyontekijoille selkedt linjaukset ja rajat sille, 1,2,
nettu ja tuloksista Jjausten ja rajojen | kuinka ja milloin kédytetddn informaatioteknologiaa. 15
johdetut ja sovelle- | asettaminen
tut

5.2.4 Teknologiaan liittyvid Zoom-uupumusta ennaltaehkiisevii tekijoita ja keinoja

Téssd luvussa teknologiaan liittyvilld tekijoilld viitataan itse teknologiaan sekd sen tarjoamiin
affordansseihin ja ominaisuuksiin. Analyysi osoittaa, ettd katsausaineistosta teknologian ta-
solla tunnistettiin yksi Zoom-uupumusta ennaltachkdiseva tekija (ks. taulukkoa 11 seuraa-
valla sivulla). Tdma tutkimustuloksista johdettu ja sovellettu tekijd on videoneuvotteluihin
osallistumisen estiminen (Anh, Whelan & Umair, 2022; Bennett ym. 2021). Seuraavaksi esi-

tellddn luonnehdinta téstd tekijasta.
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Videoneuvotteluihin osallistumisen estiminen. Katsausaineistossa késitelladn, kuinka vi-
deoneuvotteluiden tiheys ja maard vaikuttavat Zoom-uupumuksen ilmenemiseen. Siksi vi-
deoneuvotteluiden vilissa olisi suositeltavaa pitdd taukoja. Anh, Whelan ja Umair (2022)
sekd Bennett ym. (2021) ehdottavat tutkimuksiensa pohjalta, ettd videoneuvottelualustoille
luotaisiin ominaisuus, jolla estetdin kayttdjié liittymasta toiseen videoneuvotteluun. Ominai-
suus toimii silld periaatteella, etti kdyttdjd ei voi edellisen neuvottelun péatyttya liittyéd seu-
raavaan videoneuvotteluun tietyn ajan sisélla. Tédten teknologian ominaisuuksilla voitaisiin
vihentdd videoneuvotteluiden tiheyttd ja méarad pdivin aikana sekd kannustaa pitdméén tau-

koja neuvotteluiden viélilla.

TAULUKKO 11 Zoom-uupumusta ennaltachkéiseva teknologiaan liittyva tekija

Syy Kuvaus Ar-
tik-
keli

Tuloksista joh- | Videoneuvotteluihin Videoneuvottelualustoilla ominaisuus, jolla estetddn kayttdjia liit- | 3, 8
detut ja sovel- osallistumisen estdminen | tyméstd toiseen neuvotteluun tietyn ajan aikana edellisen neuvot-
letut telun paityttya.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd tutkimustulokset korostavat yksilon aktiivisuutta ja oma-
aloitteisuutta seké organisaation vastuuta Zoom-uupumuksen ennaltachkdisemisessd. Organi-
saation ja tydyhteison vastuulla on tarjota tyontekijoille hyvit edellytykset ja mahdollisuuksia
oppia ja mukautua uuteen informaatioteknologiaan. Vastavuoroisesti yksilon vastuulla on olla
itse aktiivinen uuden informaatioteknologian kdyton opettelemisessa ja tuen hakemisessa. On
kuitenkin hyva tiedostaa, ettd Zoom-uupumuksen ilmenemisti voidaan vihentdd myds infor-
maatioteknologian suunnittelulla ja sen ominaisuuksilla, kuten rajoittamalla videoneuvottelui-
hin osallistumista tietyn aikavélin sisédlld. Kaiken kaikkiaan voidaan todeta, ettd Zoom-uupu-
muksen ennaltachkdisemiseksi tarvitaan sekd yhteistyotd organisaation ja tyontekijéiden vi-
lilla ettd tehokasta ja tarkoituksenmukaista informaatioteknologian ja sen ominaisuuksien

kiyttoa.

5.3 Tyoelimin Zoom-uupumusta viahentavii tekijoiti ja keinoja

Tédmin maisterintutkielman kaksiosaisen tutkimuskysymyksen toinen osa on “Mité tekijoita
ja keinoja on havaittu tai esitetty tydeldman Zoom-uupumuksen vihentdmiseksi viestinnén ja

vuorovaikutuksen ndkokulmasta tutkimuskirjallisuudessa vuosina 2020-2023?” Zoom-



58

uupumusta ennaltachkiisevien tekijoiden ja keinojen tavoin myods Zoom-uupumusta vahenta-
vistd tekijoistd ja keinoista on suhteellisen vahdn empiiristad tutkimustietoa. Taéman takia téssa
tutkielmassa ollaan kiinnostuneita empiirisesti todennettujen tutkimustulosten tarkastelun li-
sdksi my0s katsausaineiston tutkimusartikkeleiden kirjoittajien esittdmistd tutkimustuloksiin
pohjautuvista sovelluksista. Tarkastelemalla nditd sovelluksia voidaan laajentaa ja monipuo-

listaa tdmén tutkielman tutkimustuloksia.

Tutkimuskysymyksessd mainitut havaitut tekijdt ja keinot viittaavat katsausaineiston tutki-
musartikkeleissa empiirisesti todennettuihin tuloksiin. Esitetyilla tekijoilla ja keinoilla viita-
taan puolestaan katsausaineiston tutkimusartikkeleiden kirjoittajien esittdmiin tutkimustulok-
esitteli ja kuvasi Zoom-uupumusta vihentédvii tekijoitd ja keinoja tydeldmaissé. Laadullisen
siséllonanalyysin jdlkeen aineistosta tunnistettiin loppujen lopuksi 17 tekijéé ja keinoa Zoom-
uupumuksen vihentdmiseksi. Suurin osa néistd tekijoistd ovat katsausartikkeleiden kirjoitta-
jien esittdmid tutkimustuloksista johdettuja tai sovellettuja tekijoitd. Vihentdvit tekijit ja kei-
not on jaoteltu alalukuihin eri tasojen mukaan kuten edellisissd tulosluvuissa, ja alalukuihin

on siséllytetty tutkimustuloksia havainnollistavat taulukot.

5.3.1 Yksilollisii Zoom-uupumusta vihentivii tekijoita ja keinoja

Téssd luvussa yksilollisilla tekijoilld viitataan yksilosté ja tdimén toiminnoista riippuviin teki-
joihin. Analyysi osoittaa, ettd katsausaineistosta yksilotasolla tunnistettiin yhteensa kaksi
Zoom-uupumusta vihentivaa tekijda ja keinoa (ks. taulukkoa 12 seuraavalla sivulla). Ndma
tekijét on jaoteltu kahteen ryhmién: empiirisesti todennettu sekd empiirisesti todennettu ja
tuloksista johdettu ja sovellettu. Empiirisesti todennettu tekija on aikaisemmat kokemukset
(Singh ym., 2022; Taser ym. 2022). Katsausartikkeleissa empiirisesti todennettu ja tuloksista
johdettu ja sovellettu tekijd on asennoituminen ja toimiminen (Fauville ym. 2023; Nesher
Shoshan & Wehrt, 2022; Oducado, Dequilla & Villaruz, 2022; Singh ym., 2022). Seuraavaksi

esitelldén luonnehdinnat néistd kahdesta tekijasta.

Aikaisemmat kokemukset. Aikaisemmat kokemukset etitydsti ja teknologian kéytostd voivat
toimia resurssina. Singh ym. (2022) ja Taser ym. (2022) havaitsivat kyselytutkimuksissaan,

ettd aikaisemmilla kokemuksilla on vaikutusta teknologiaan mukautumiseen ja sen
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kayttoonottoon. Singh ym. (2022) perustelevat tété siten, ettd aikaisemmat kokemukset tek-
nologian kéytOstd auttavat vihentdmiin teknostressid esimerkiksi teknologian kiyton katta-
vuuden takia. Kdytannon esimerkkind he havaitsivat, ettd aikaisemmat kokemukset etdtoista
auttavat tyontekijoitd mukautumaan COVID-19 pandemiasta seuranneeseen tilanteeseen,
jossa tyontekijoiden tiytyy vaihdella jatkuvasti toimistoasetelman ja etétydasetelman vililla.
My®ds Taser ym. (2022) havaitsivat, ettd mydnteiset etityokokemukset ovat yhteydessé pa-

rempaan hyvinvointiin ja alhaisempaan teknostressitasoon.

Asennoituminen ja toimiminen. Koettuun uupumukseen voidaan vaikuttaa tarkastelemalla ja
muokkaamalla omia asenteita. Nesher Shoshan ja Wehrt (2022) ehdottavat tutkimustulos-
tensa pohjalta, ettd Zoom-uupumuksen yksi syistd on vertaileminen entiseen ja keskittyminen
sithen, mitd on menettinyt teknologisen siirtymén ja pandemia-ajan seurauksena. Siksi on
keskeistd muokata omaa ldhestymistd ja asennetta teknologiaa kohtaan. Esimerkiksi Fauville
ym. (2023) ja Oducado, Dequilla ja Villaruz (2022) havaitsivat kyselytutkimuksiensa tutki-
mustuloksissa, ettd asennoitumalla ja 1dhestymailld myonteisesti uutta teknologiaa ja tilanteita
kohtaan voidaan vdhentdd koettua uupumusta. Tydntekijit voivat esimerkiksi itse toimia sel-
vitdkseen teknologiasta ja sen aiheuttamista haasteista kdyttdmalld aktiivisia selviytymisstra-
tegioita, jotka auttavat vihentdmiin koettua uupumusta. Singh ym. (2022) ehdottavat tutki-
mustulostensa pohjalta, ettd aktiiviset selviytymisstrategiat voisivat auttaa tyontekijoitd késit-
telemddn etdtoistd atheutuvia haasteita. Téllaisia strategioita ovat esimerkiksi teknologisten

taitojen kehittiminen sekd tuen hakeminen ja saaminen organisaatiolta.

TAULUKKO 12 Zoom-uupumusta vahentdvid yksilollisia tekijoita ja keinoja

Syy Kuvaus Artik-
keli
Empiirisesti toden- Aikaisemmat | Aikaisemmat kokemukset etétdistd ja teknologian kdytdstd vaikuttavat 5,16
nettu kokemukset | teknologiaan mukautumiseen ja sen kdyttdonottoon.
Empiirisesti toden- Asennoitumi- | Asennoituminen uutta teknologiaa ja sen luomia tilanteita kohtaan sekd | 5, 10,
nettu ja tuloksista nen ja toimi- | aktiivisten selviytymisstrategioiden kdyttdminen. Aktiiviset selviyty- 14,
johdetut ja sovelletut | minen misstrategiat auttavat tyontekijoitd kisitteleméddn etdtdistd seuranneita 15
haasteita.
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5.3.2 Vuorovaikutukseen liittyviia Zoom-uupumusta vihentivii tekijoita ja keinoja

Téssd luvussa vuorovaikutukseen liittyvilla tekijoilld viitataan vuorovaikutuksessa ilmeneviin
sen kulkuun. Laadullinen siséllonanalyysi osoittaa, ettd katsausaineistosta vuorovaikutuksen
tasolla tunnistettiin yhteensa kaksi Zoom-uupumusta vihentavia tekijii ja keinoa (ks. tauluk-
koa 13 sivulla 61). Ndma tekijat ovat jaoteltu kahteen luokkaan: tuloksista johdetut ja sovelle-
tut sekd empiirisesti todennetut ja tuloksista johdetut ja sovelletut. Tuloksista johdettu ja so-
vellettu tekijd on esihenkil-alaissuhde (Singh ym., 2022; Wang, Ding & Kong, 2022) ja em-
piirisesti todennettu ja tuloksista johdettu ja sovellettu tekijd on kokouskdytinteet (Anh, Whe-
lan & Umair, 2022; Bennett ym. 2021; Chen & Zhoy, 2023; Fauville ym. 2023; Nesher Shos-
han & Wehrt, 2022; Oducado, Dequilla & Villaruz, 2022). Seuraavaksi esitellddn luonneh-

dinnat néisté tekijoista.

Esihenkilo-alaissuhde. Esihenkil-alaissuhde viittaa siihen, ettd pyritdén dialogisuuteen tyon-
tekijoiden kanssa ja ollaan joustavia ja empaattisia. Wang, Ding ja Kong (2022) johtavat tut-
kimustuloksistaan, ettd on olennaista keskustella yhdessé tyontekijoiden kanssa uuden tekno-
logian kéytOstéd ja siitd, kuinka sitd voidaan soveltaa omassa tydssddn. On myos keskeistd,
ettd uuden teknologian kéyttoonotossa ollaan joustavia ja osoitetaan empatiaa tyontekijoitd
kohtaan. Esimerkiksi tyontekijoilta ei odoteta, ettd he oppisivat uuden teknologian kédyton va-
littdmasti ja heille my0s sallittaisiin pienten haasteiden selvittiminen uuden teknologian kéyt-
toonotossa. Singh ym. (2022) ja Wang, Ding ja Kong (2022) ehdottavat, ettd joustavuus ja
empaattisuus tulisivat johtajien puolelta. Johtajat voisivat osoittaa joustavuutta ja empatiaa

tyontekijoitd kohtaa, jotka kokevat haasteita teknologian kidyton suhteen.

Kokouskdytinteet. Kokouskdytinteet viittaavat kokousten rakenteeseen ja tehokuuteen, osal-
listamiseen sekd taukojen pitdmiseen videoneuvotteluiden aikana ja niiden vilissd. On kes-
keistd videoneuvotteluiden tehokkuuden ja sujuvuuden, ettd keskitytdin kokousten rakentee-
seen ja tehokkuuteen. Nesher Shoshan ja Wehrt (2022) esittivit, ettd on tarve jirjestdd orga-
nisoituja ja tehokkaita tapaamisia. He asettavat videoneuvotteluiden hallinnan ja rakenteen
vastuun johtajille. Esimerkiksi videoneuvotteluiden aikana osallistujien keskittyminen saattaa
héiriintyé tai he keskittyvéit enemman itsearviointiin. Bennett ym. (2021), Chen ja Zhoy
(2023) ja Nesher Shoshan & Wehrt (2022) esittivit, ettd osallistujia osallistettaisiin enemman

videoneuvotteluiden aikana. Néin heille jdisi vihemman aikaa itsensd tarkkailuun ja
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arviointiin, koska he keskittyisivit paremmin neuvottelussa késiteltévissad olevaan asiaan.
Osallistaminen voi tapahtua konkreettisella tasolla esimerkiksi jakamalla puheenvuoroja ja

puheaikaa osallistujien kesken.

Liséksi videoneuvotteluiden jarjestdmisessd kannattaa keskittyd my0s niiden kestoon. Kyse-
lytutkimuksissa (Anh, Whelan & Umair, 2022; Oducado, Dequilla & Villaruz, 2022) on ha-
vaittu, ettd kestoltaan pidemmaét videoneuvottelut aiheuttavat enemman uupumusta. Siksi
olisi mielekéstd seurata ja varmistaa, ettei videoneuvottelut veny kestoltaan liikaa. Kestoltaan
liian pitkien videoneuvotteluiden rajoittamiseksi on kannattava pitda taukoja videoneuvotte-
lun aikana ja niiden vélissa. Fauville ym. (2023) havaitsivat verkkokyselytutkimuksessaan,
ettd thmiset kokevat enemmaén uupumusta, kun he viettdvat enemmaén aikaa videoneuvotte-
luissa vihemmill4 tauoilla kuin henkil6t, jotka osallistuvat videoneuvotteluihin satunnaisesti.
Myds Oducado, Dequilla & Villaruz (2022) johtivat kyselytutkimuksensa tutkimustuloksista,
ettd lyhyemmat intervallit videoneuvotteluiden viélilli ja kestoltaan pidemmét videoneuvotte-
lut lisddvit koettua uupumusta. Bennett ym. (2021) ehdottavat yhdeksi ratkaisuksi tutkimus-
tulostensa pohjalta, ettd videoneuvotteluiden aikana voi pitdé taukoja esimerkiksi katsomalla

pois ruudusta tai nousemalla ylos ja kdvelemélld ympériinsa.

TAULUKKO 13 Zoom-uupumusta vahentdvia vuorovaikutukseen liittyvia tekijoitd ja keinoja

Syy Kuvaus Artik-
keli
Tuloksista johdetut | Esihen- Pyritddn dialogisuuteen tyontekijoiden kanssa uuden teknologian kdytosti ja | 5, 17
ja sovelletut kil6-alais- | siitd, kuinka sitd voidaan soveltaa omassa tyOssdén. Johtajat osoittavat jous-
suhde tavuutta ja empatiaa tyontekijodille, jotka kokevat haasteita teknologian kéy-

ton suhteen.

Empiirisesti toden- | Kokous- Videoneuvotteluiden hallinnan, kuten rakenteen ja kulun parantaminen sekd | 3,8, 9,
nettu ja tuloksista kdytinteet | tyontekijoiden osallistaminen kokousten aikana. Videoneuvotteluiden ai- 10, 14,
johdetut ja sovelle- kana on my®6s hyva pitdd taukoja, kuten katsoa pois ruudulta tai nousta ylés | 15

tut ja kévelld ympériinsa.

5.3.3 Tyoyhteisoon liittyvii Zoom-uupumusta vihentivia tekijoiti ja keinoja

Tassd luvussa tyOyhteisoon liittyvilld tekijoilléd tarkoitetaan tyOyhteison sisdisia tekijoita,
jotka voivat vaikuttaa erilaisiin tydyhteisdssé tapahtuviin vuorovaikutustilanteisiin ja vuoro-
vaikutukseen. Laadullisen siséllonanalyysin pohjalta katsausaineistosta tunnistettiin viisi eri
tekijda ja keinoa Zoom-uupumuksen vihentdmiseksi tyOyhteison tasolla (ks. taulukkoa 14 si-

vulla 63). Ndma tekijat ovat jaoteltu kahteen luokkaan: empiirisesti todennetut seké tuloksista



62

johdetut ja sovelletut. Empiirisesti todennettuja tekijoitd ovat nonverbaalisen ylikuormituksen
vihentdminen (Fauville ym. 2023), kasvokkaisviestinndn mahdollistaminen (Kokshagina &
Schneider, 2023) ja videoneuvotteluiden ajoittaminen (Bennett ym. 2021). Tuloksista johde-
tut ja sovelletut tekijat ovat tyOyhteison normien mééritteleminen (Bennett ym. 2021; Fau-
ville ym. 2023; Korzynski, 2021; Oducado, Dequilla & Villaruz, 2022; Singh, ym., 2022) ja
ryhmékuuluvuuden parantaminen (Bennett ym. 2021). Seuraavaksi esitelldéin luonnehdinnat

ndisté tekijoista.

Nonverbaalisen ylikuormituksen vihentdminen. Webbikameran kédyttdminen ja itsensi nike-
minen ruudulla videoneuvottelun aikana korostavat nonverbaalisia elementtejd kohdistaen
huomion entistd enemmain itseen ja oman toiminnan tarkkailemiseen. Fauville ym. (2023) ha-
vaitsivat kyselytutkimuksessaan, ettd timén takia tydyhteisdssé tulisi muodostaa joustavia
kaytantdjd vihentimédn nonverbaalista kuormitusta. TyOntekijit voidaan esimerkiksi pakot-
taa laittamaan kamerat pois paélta liittyessdén videoneuvotteluun, jotta saadaan vihennettya

nonverbaalista ylikuormitusta.

Kasvokkaisviestinndn mahdollistaminen. Videoneuvottelut nojautuvat padosin teknologiava-
litteiseen viestintddn. Siksi olisi mielekidsti tarjota tyontekijoille myods mahdollisuus kasvok-
kaisviestintddn. Kokshagina ja Schneider (2023) selvittivdt haastatteluihin pohjautuvassa tut-
kimuksessaan, ettd tyontekijoille tulisi mahdollistaa myds kasvokkaisviestintd. Tutkimustu-
loksista selvidd, ettd tillaisia keinoja ovat esimerkiksi tarjoamalla tyontekij6ille mahdollisuus
osallistua videoneuvotteluihin myds paikan pailld tai jarjestamailld kasvokkain tapahtuvia ak-

tiviteetteja nostattamaan ryhméhenkea.

Videoneuvotteluiden ajoittaminen. Videoneuvotteluiden ajankohdalla on vaikutusta koettuun
uupumukseen. Bennett ym. (2021) selvittivit monimenetelmallisessé tutkimuksessaan, ettad
videoneuvottelut tulisi ajoittaa niihin aikoihin péivistd, jolloin ne koetaan véhiten uuvutta-
vimmiksi. Tuloksista selvié, ettd videoneuvotteluun tulisi yrittdd saada mahdollisimman
osallistujaa ty6pdivan aikaisemmalla puolella vahentiddkseen koettuun uupumusta. Tutkimus-
tulokset osoittavat myds, ettd keskipéivan aikoihin eli noin klo 13.30 ja ruokatauon jélkeen

ajoitetut videoneuvottelut ovat yhteydessd vihempaan uupumukseen.
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Tyoyhteison normien mddritteleminen. Videoneuvotteluissa viestinté ja vuorovaikutus eroaa
kasvokkain jarjestettdvien neuvotteluiden viestinndsté ja vuorovaikutuksesta. Videoneuvotte-
lut sisdltavit erindisid ominaisuuksia, kuten webbikameran ja mikrofonin, joiden kayttoa ei
tarvitse erikseen miettid kasvokkain jarjestettidvissd neuvotteluissa. Ndiden ominaisuuksien
kiyttdminen voi vaihdella tyontekijoiden vililld ja aiheuttaa himmennystd. Epdselvyyksien ja
eroavaisuuksien takia on tirked, ettd tydyhteisossd mééritellddn selkeédt ryhméanormit teknolo-
gian kayttoon liittyen. Bennett ym. (2021), Fauville ym. (2023) Korzynski (2021) ja Odu-
cado, Dequilla ja Villaruz (2022) johtavat tutkimustuloksistaan, ettd tydyhteisdssa tulisi méa-
rittdd ryhménormit mykistyksen ja webbikameran kaytostd, multitaskaamisen hyvaksyttivyy-
desti seka siitd, milloin ja miten voi saada puheenvuoron videoneuvottelussa. Liséksi on
olennaista tiedostaa, ettd viestintiteknologia ja videoneuvottelut mahdollistavat, ettd tyonteki-
jat voivat olla tavoitettavissa ajasta ja paikasta riippumatta. Siksi Singh ym. (2022) ehdotta-
vat, ettd organisaatiot voisivat myds kehittdd HR kiytdntojdén rajoittaakseen esimerkiksi séh-

kopostin kiyttdd ja muuta viestintii tyoaikojen ulkopuolella.

Ryhmdkuuluvuuden parantaminen. TyOyhteisé muodostuu useammasta tyontekijista. Eta-
tyoskentely voi aiheuttaa tunteita eristdytyneisyydestd omasta tyOyhteisostd ja ryhmidn kuu-
lumattomuudesta. Bennett ym. (2021) johtavat tutkimustulostensa pohjalta, ettd timin takia
tyOyhteisossa tulisi parantaa tyontekijoiden kasityksid ryhmdén kuulumisesta. Parantunut ka-
sitys ryhméédn kuulumisesta vihentdd uupumusta luomalla tyontekijoille tunteen, ettd he ovat

enemmaén yhteydessé toisiinsa lisdten myos kiinnostusta osallistua kokouksiin aktiivisemmin.

TAULUKKO 14 Zoom-uupumusta vahentéavid tydyhteisdon liittyvid tekijoitd ja keinoja

Syy Kuvaus Artik-
keli
Empiirisesti to- Nonverbaalisen ylikuormi- | Muodostetaan joustavia kdytintdjé, jotka vihentdvit non- | 15
dennettu tuksen vihentdminen verbaalista ylikuormitusta.
Kasvokkaisviestinndn mah- | Tarjotaan mahdollisuus kasvokkaisviestintaén. 2

dollistaminen

Videoneuvotteluiden ajoit- Videoneuvottelut ajoitetaan niihin aikoihin péivésté, kun 8
taminen ne koetaan vihiten uuvuttavimmiksi.
Tuloksista johde- | Tydyhteisén normien mdd- | TyOyhteisossd madritetdén selkeédt ryhméanormit teknolo- 1,5,8,
tut ja sovelletut ritteleminen gian ominaisuuksien kéytostd videoneuvottelun aikana. 10, 15
Ryhmdkuuluvuuden paran- | Parannetaan tyontekijoiden késityksid ryhméin kuulumi- 8

taminen sesta.
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5.3.4 Organisaatioon liittyvii Zoom-uupumusta vihentivia tekijoiti ja keinoja

Tassd luvussa organisaatioon liittyvilla tekijoilld viitataan koko organisaatioon ja sen raken-
teisiin, jotka ohjaavat organisaation sisélld olevaa viestintda ja vuorovaikutusta kokonaisval-
taisesti. Taman kirjallisuuskatsauksen analyysin pohjalta katsausaineistosta tunnistettiin yh-
teensd viisi Zoom-uupumusta viahentdvaa tekijia ja keinoa (ks. taulukkoa 15 sivulla 66).
Néma tekijét ovat kaikki katsausartikkeleiden kirjoittajien johtamia tai soveltamia ehdotuksia
omien tutkimustulostensa pohjalta. Tekijdt ovat perussddntdjen méadritteleminen (Bennett ym.
2021; Fauville ym. 2023; Korzynski, 2021; Oducado, Dequilla & Villaruz, 2022), tyén ja ko-
din erottaminen (Boyer-Davis, 2020), tiedon ja koulutuksen tarjoaminen (Korzynski, 2021;
Nesher Shoshan & Wehrt, 2022; Taser ym., 2022; Wang, Ding & Kong, 2022), instrumentaa-
lisen tuen tarjoaminen (Camacho & Barrios, 2022; Singh ym., 2022; Wang, Ding & Kong,
2022) ja emotionaalisen tuen tarjoaminen (Wang, Ding & Kong, 2022). Seuraavaksi esitel-

1adn luonnehdinnat ndisté tekijoista.

Perussddntojen mddritteleminen. Organisaation tasolla on mielekéstd méérittdd koko organi-
saatiota koskevat yhteiset sddnnot, jotka muodostavat kaikille yleiset linjaukset esimerkiksi
viestintdteknologian ja sen kdyton suhteen. Bennett ym. (2021), Fauville ym. (2023), Kor-
zynski (2021) ja Oducado, Dequilla ja Villaruz (2022) ehdottavat tutkimustensa tutkimustu-
losten pohjalta, ettd organisaatiossa tulisi méérittad kaikille yhteiset sidnnot esimerkiksi web-
bikameroiden kdyton, kokousten vilissd olevien taukojen ja etitydasetelmien suhteen. Kui-
tenkin ndité linjauksia pitéisi voida soveltaa ja niissd voisi joustaa tyOyhteison pienempien tii-
mien ja ryhmien sisdlld. Kuten aikaisemmin todettu tyontekijoille tulisi tarjota joustavia kéy-

tdntdja riippuen tyOtiimista ja tydyhteisosta.

Tyén ja kodin erottaminen. COVID-19 pandemian ja etdtyon seurauksena tyon ja kodin vili-
nen tasapaino horjui. Boyer-Davis (2020) ehdottaa tutkimustulostensa pohjalta, etti organi-
saation tulisi pyrkid erottamaan ndmaé kaksi séilyttddkseen osa-alueiden vilisen tasapainon.
Organisaatiot voivat esimerkiksi aikatauluttaa tyontekijoille palautumisaikaa tietokoneiden ja

yhteydessa olevien laitteiden kaytdstd, jotta tyo ei “ldiky” kodin puolelle.

Tiedon ja koulutuksen tarjoaminen. Uusi teknologian ja sen kéytto vaativat tyontekijoiltd re-
sursseja opetella ja oppia kiyttiméédn niitd tydssddn. Korzynski (2021) ja Wang, Ding ja

Kong (2022) ehdottavat tutkimustulostensa pohjalta, ettd organisaatioiden vastuulla on tarjota
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tyontekijoille informaatiota ja koulutusta uudesta teknologiasta ja sen kéytostd. Informaation
tarjoaminen viittaa tdssd tutkielmassa informatiiviseen tukeen. Informatiivinen tuki mééritel-
ladn Mikkolan (2020, s. 152) informatiivisen tuen mééritelmén mukaan olennaisen tiedon ja-
kamiseksi tukea tarvitsevalle henkil6lle. Korzynski (2021) ja Wang, Ding ja Kong (2022) eh-
dottavat, ettd informatiivista tukea voidaan tarjota teknisen tuen muodossa. Tarjotut koulutuk-
set voivat esimerkiksi kisitella videoneuvotteluteknologian tehokasta ja tarkoituksenmukaista
kayttod, mikd auttaa tukemaan tyontekijoiden tydskentelyd. Videoneuvotteluteknologia voi
siis toimia resurssina ja edesauttaa tyontekoa. Nesher Shoshan ja Wehrt (2022) esittavit, ettd
tyontekijoiden videoneuvottelualustojen ja -tydkalujen hallintaa tulisi parantaa. Esimerkiksi
opettamalla kadyttiméaan alustojen ominaisuuksia, kuten “raise hand feature”, kun haluaa pu-

heenvuoron.

Informatiivisen tuen antamisen kannalta on myds mielekésti tarjota tietoa persoonallisuuk-
sien yhteydestd informaatioteknologian kéyttoon seka lisédtd tyontekijoiden itsetuntemusta ja
itsetuntoa. Syyna on, etteivit tyontekijét ala vertailemaan omia taitoja ja kehitystddn muihin
ja lannistu tastd. Taser ym. (2022) ehdottavat, ettd néin tyontekijit oppivat ymmairtdméén pa-
remmin omia preferenssejdén ja siten 10ytaa itselleen optimaalisen tavan hyddyntéda informaa-

tioteknologiaa omassa tydssddn omaa tyotéd tukevalla tavalla.

Instrumentaalisen tuen tarjoaminen. Informatiivisen tuen lisdksi on olemassa myds instru-
mentaalista tukea. Instrumentaalinen eli vilineellinen tuki viittaa konkreettisen avun ja re-
surssien saamiseen, kuten aikaan ja vilineisiin (Mikkola, 2020, s. 151-153). Singh ym.,
(2022) ja Wang, Ding ja Kong (2022) ehdottavat tutkimustulostensa pohjalta, ettd tyonteki-
joille tulisi tarjota tyontekijoille riittdvét vélineet videoneuvotteluihin, jotta ne toimivat suju-
vammin. Konkreettisemmalla tasolla esimerkiksi ostamalla kaikille Zoom-lisenssit ja hyvét
adanijarjestelmat. Teknologisten vélineiden tarjoamisen lisdksi Camacho ja Barrios (2022)
sekd Wang, Ding ja Kong (2022) esittivit, ettd organisaatioiden tulisi keskittyd tarjoamaan
tyontekijoille myos eri vaihtoehtoja késitelld teknostressitekijoitd. Organisaatio voi esimer-
kiksi ehdottaa pidennettyja taukoja stressitekijoistd tarjoamalla yhden péivén viikosta ilman

virtuaalikokouksia.

Emotionaalisen tuen tarjoaminen. Emotionaalisen tuen tarkoituksena on auttaa selvidmiin

stressaavista tilanteista ja vihentdmaan emotionaalista ahdistusta (Mikkola, 2020, s. 151).
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Wang, Ding ja Kong (2022) johtavat tutkimustuloksistaan, ettd tyontekijdille tulisi tarjota
emotionaalista tukea esimerkiksi vertaistuen muodossa. Toisina vaihtoehtoina he ehdottavat
johtaja-tyontekija-viestintdkanavan ja palautteen pyytdmiseen ja antamiseen tarkoitettujen ka-
navien luomista. Kanavien kautta tyontekijit voivat antaa ja pyytéé tukea johdolta ja muilta

tyontekijoilta.

TAULUKKO 15 Zoom-uupumusta viahentavid organisaatioon liittyvia tekijoité ja keinoja

Syy Kuvaus Ar-
tik-
keli

Tuloksista | Perussddn- | Médritetddn kaikille yhteiset sddanndt videoneuvotteluteknologian kayttoon liittyen. 1,8,
johdetut tojen mdd- 10,
ja sovelle- | ritteleminen 15
tut

Tyon ja ko- | Organisaatio pyrkii erottamaan tyon ja kodin, jotta niiden vélinen tasapaino ei horju. | 4

din erotta-

minen

Tiedon ja Organisaatio tarjoavaa riittdvasti informaatiota ja koulutusta tyontekijoille uudesta 1, 14,

koulutuksen | teknologiasta seké sen tehokkaasta ja tarkoituksenmukaisesta kéytostd. Organisaatio | 16,
tarjoaminen | tarjoaa myos tietoa persoonallisuuksien yhteydestd informaatioteknologian kéytt6on | 17
tyontekijoille. Lisdksi tuetaan tyontekijoitd heidédn itsetuntemuksensa ja itsetunnon
lisddmisessé.

Instrumen- | Tarjotaan tyontekijoille riittdvit vélineet videoneuvotteluihin, jotta vuorovaikutus vi- | 5, 11,

taalisen deoneuvottelualustoilla olisi sujuvampaa. Tyontekijoille tarjotaan myds erilaisia, 17
tuen tarjoa- | konkreettisia ratkaisuja kasitteleméén teknostressitekijoita.

minen

Emotionaa- | Tarjotaan sosiaalista tukea, kuten vertaistukea tyontekijoille. 17
lisen tuen

tarjoaminen

5.3.5 Teknologiaan liittyvii Zoom-uupumusta vihentavii tekijoiti ja keinoja

Teknologiaan liittyvilld tekijoilld viitataan tissd luvussa itse teknologiaan ja sen ominaisuuk-
siin, kuten mitd ominaisuudet mahdollistavat ja kuinka ne on suunniteltu. Analyysi osoittaa,
ettd katsausaineistosta teknologian tasolla tunnistettiin yhteensi kolme Zoom-uupumusta vé-
hentdvai tekijda ja keinoa (ks. taulukkoa 16 sivulla 68). Nama tekijét ovat jaoteltu tuloksista
johdettuihin ja sovellettuihin sekd empiirisesti todennettuihin ja tuloksista johdettuihin ja so-
vellettuihin. Katsausartikkeleiden tutkimustuloksista johdettu ja sovellettu tekija on teknolo-
gisten ominaisuuksien kéytté (Anh, Whelan & Umair, 2022; Bennett ym. 2021; Fauville ym.
2023; Shockley ym. 2021). Empiirisesti todennetut ja tuloksista johdetut ja sovelletut tekijét
ovat videoneuvotteluiden tallentaminen (Anh, Whelan & Umair, 2022; Camacho & Barrios,

2022; Fauville ym. 2023; Lestari & Fayasari, 2022) ja videoneuvottelualustojen
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suunnitteleminen (Bennett ym. 2021; Chen & Zhou, 2023; Ratan, Miller & Bailenson, 2022).

Seuraavaksi esitellddn luonnehdinnat ndisti kolmesta tekijésta.

Teknologisten ominaisuuksien kdytto. Teknologisilla ominaisuuksilla viitataan mikrofonin
kayttoon, webbikameran kéyttoon ja muihin videoneuvotteluteknologian ominaisuuksiin. Vi-
deoneuvotteluteknologiassa on olemassa ominaisuuksia, jotka auttavat késittelemaan tyonte-
kijoille vupumusta aiheuttavaa jatkuvan tavoitettavuuden haastetta. Esimerkiksi Anh, Whelan
ja Umair (2022) esittelevit MS Teamsin ominaisuuden, joka estdd kdyttéjien tavoittamisen
tydaikojen ulkopuolella. Lisdksi yhtend teknologian ominaisuutena on myos mikrofoni. Ben-
nett ym. (2021) ehdottavat, ettd mikrofoni mykistettdisiin, jos ei puhuta. Ndin mikrofoni ei
nappaa taustaddnid eikd sitten hdiritse kokousta ja muiden keskittymistd kokouksen aikana.
Samalla timi auttaa osallistujia, koska heidén ei tarvitse huolehtia hiljaa olemisesta, koska

mykistetty mikrofoni ei nappaa mitién dénia.

Webbikameran kéytosti puolestaan on ollut eriéivid mielipiteitd sen suhteen, pitdisikoé kame-
ran olla pailld vai ei. Bennett ym. (2021) johtavat tutkimustuloksistaan, ettd webbikameran
laittaminen pois pééltd vahentdd itsensd arviointia ja oman kuvan tarkkailua vidhentéen siten
koettua uupumusta ja visymysti. Toisaalta kameran ollessa pdilld se voi parantaa osallistu-
jien ryhmékuuluvuuden tunnetta. Fauville ym. (2023) ja Shockley ym. (2021) ehdottavat, ettd
johtajat olisivat joustavia webbikameroiden kdyton suhteen ja antaisivat tyontekijoiden valita

itse, haluavatko he laittaa webbikameran paille vai pois oman mukavuustasonsa mukaan.

Videoneuvotteluiden tallentaminen. Videoneuvotteluita voidaan jérjestdd useampia saman
pdivan aikana. Riskind on péillekkdisyydet neuvotteluiden vililld, mistd seuraa useampaan
neuvotteluun osallistumista samanaikaisesti. Verkkokysely- ja kyselytutkimusten (Anh, Whe-
lan & Umair, 2022; Camacho & Barrios, 2022; Fauville ym. 2023; Lestari & Fayasari, 2022)
tutkimustulosten pohjalta on esitetty, ettd videoneuvottelujen tihedd piivittdistd kayttod ja
useampaan videoneuvotteluun osallistumista tulisi vahentda. Lestari ja Fayasari (2022) ehdot-
tavat, ettd videoneuvottelut tallennettaisiin. Néin ne voisi katsoa myohemmin paremmalla
ajalla sen sijaan, ettd tyontekijit joutuvat osallistumaan useampaan videoneuvotteluun saman-

aikaisesti tai siirtyméén yhdestd videoneuvottelusta toiseen ilman taukoja.
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Videoneuvottelualustojen suunnitteleminen. Videoneuvottelualustojen suunnittelulla ja niiden
sisdltdmilld ominaisuuksilla on vaikutusta koettuun Zoom-uupumukseen. Ne voivat esimer-
kiksi sujuvoittaa teknologian kéyttdd ja vuorovaikutusta tai aiheuttaa hammennysté ja turhau-
tumista. Chen ja Zhoy (2023) sekd Ratan, Miller ja Bailenson (2022) ovat havainneet kysely-
tutkimuksissaan, ettd Zoom-uupumuksen vihentdmiseksi videoneuvotteluteknologioiden
suunnittelussa tulisi keskittyd tehokkaaseen ja tarkoituksenmukaiseen suunnitteluun ja teknis-
ten parannusten tekemiseen. Bennett ym. (2021) ehdottavat, ettd videoneuvottelualustoille pi-
tdisi sisédllyttdd ominaisuuksia, jotka vihentivét tyytyméttomyyttd omiin kasvoihin, kuten
hide self -ominaisuus, jolla voi piilottaa oman videon itseltdén. Toisena vaihtoehtona on esi-
merkiksi tdysin digitaalisten hahmojen kdyttiminen videoneuvotteluissa (Ratan, Miller &

Bailenson, 2022).

TAULUKKO 16 Zoom-uupumusta véhentévia teknologiaan liittyvid tekijoitd ja keinoja

Syy Kuvaus Ar-
tik-
keli

Tuloksista Teknologisten Rajoitetaan tavoitettavuutta hyodyntdmalld videoneuvottelualustojen omi- 3,7,
johdetut ja so- | ominaisuuksien | naisuuksia. Liséksi mikrofoni mykistetdén, jos ei puhu. Niin taustadénet ei- 8,15
velletut kéytto vat kuulu kokouksessa eivitkd hdiritse muiden keskittymistd. Samalla kayt-

tdjdn ei tarvitse huolehtia hiljaa olemisesta. Johtajat voivat myos tarjota jous-

tavia strategioita tyontekijoille esimerkiksi webbikameran kéyttoon liittyen.
Empiirisesti Videoneuvotte- Tallennetut videoneuvottelut voi katsoa my6hemmin. Néin vdhennetddn use- | 3,
todennettu ja | luiden tallenta- ampaan videoneuvotteluun osallistumista samanaikaisesti ja siirtymisti yh- 11,
tuloksista joh- | minen destd videoneuvottelusta toiseen ilman taukoja. 13,
detut ja sovel- 15
letut

Videoneuvotte- Videoneuvottelualustoille sisdllytetdén ominaisuuksia, jotka sujuvoittavat 8,9,

lualustojen vuorovaikutusta ja vahentdvét hdiriotekijoiden vaikutusta. 12

suunnittelemi-

nen

Loppujen lopuksi voidaan todeta, ettd Zoom-uupumusta voidaan pyrkid vihentiméén usealla
eri tasolla. Yksilotasolla korostuu yksilon omat asenteet ja kdytds uutta teknologiaa ja sen
kayttoonottoa kohtaan. Esimerkiksi uupumusta voidaan yrittdd vahentid toimimalla itse aktii-
visesti teknologian haasteista selviytymisessd. Tdmén tutkielman katsauksen pohjalta voidaan
havaita, ettd Zoom-uupumuksen vihentdmisesséd korostuvat dialogisuus, organisaation vastuu
ja teknologian affordanssien hyddyntdminen tehokkaasti ja tarkoituksenmukaisesti. Dialogi-
suus esihenkildiden ja alaisten vélilld edesauttaa esimerkiksi teknologiaan ja sen kdyttoon liit-
tyvien haasteiden kasittelemisessd sekd tuen ja avun saamisessa. Samalla tydyhteison tasolla

voidaan pyrkid vihentimédn koettua uupumusta muodostamalla tydhyvinvointia tukevia
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normeja teknologian kaytdstd videoneuvotteluiden aikana sekd mahdollistamalla kasvokkais-

viestinta.

Taman tutkielman katsauksessa korostuu, kuinka organisaatioille asetetaan enemmén vas-
tuuta Zoom-uupumuksen vahentdmisessd. Organisaatioiden tulisi luoda tyontekijoille riittédvit
edellytykset ja tarjota hyvit vélineet, jotta tyontekijéit voivat toimia etityGymparistossé tehok-
kaasti ja sujuvasti. Ndiden asioiden ohella my0s teknologian ja sen ominaisuuksien tiytyy tu-
kea teknologian sujuvaa ja tehokasta kayttod, mikd auttaa vihentdméén teknologian kéytosta
johtuvaa uupumusta. On kuitenkin huomionarvoista, ettd teknologian ominaisuuksilla voi olla
erilaisia vaikutuksia riippuen yksilostd. Esimerkiksi kameran paille laittaminen voi aiheuttaa
itsearviointia ja nonverbaalista ylikuormitusta mutta samalla se voi parantaa yhteenkuulu-

vuutta ja kasityksid ryhmédan kuulumisesta.
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6 POHDINTA

Taman systemaattisen kirjallisuuskatsauksen tavoitteena on kuvata ja jisentdd, miten tyoela-
méan Zoom-uupumusta on tutkittu ja kuvattu viestinnén ja vuorovaikutuksen nédkokulmasta
tutkimuskirjallisuudessa vuosina 2020-2023. Tavoitteesta on johdettu kaksi tutkimuskysy-
mysté: 1) Minké tekijoiden on havaittu vaikuttavan Zoom-uupumuksen ilmenemiseen tydelé-
massd viestinnédn ja vuorovaikutuksen nakokulmasta tutkimuskirjallisuudessa vuosina 2020—
20237 2) Mita tekijoitd ja keinoja on havaittu tai esitetty tydelimédn Zoom-uupumuksen a) en-
naltaehkdisemiseksi viestinnén ja vuorovaikutuksen nidkokulmasta tutkimuskirjallisuudessa
vuosina 2020-2023? b) viahentdmiseksi viestinnén ja vuorovaikutuksen nidkokulmasta tutki-
muskirjallisuudessa vuosina 2020-2023? Katsaus keskittyy tarkastelemaan empiiristen tutki-
musten tutkimustuloksia ja ndisté tuloksista johdettuja ja sovellettuja johtopaatoksié ja ehdo-

tuksia.

Tédmin tutkielman tutkimustulokset havainnollistavat, ettd tydelamédn Zoom-uupumuksen il-
menemiseen vaikuttaa 23 eri tekijdd. Namé havaitut tekijét ovat empiirisesti todennettuja.
Tutkimustuloksissa esitetddn my0s tekijoité ja keinoja, joiden avulla voidaan ennaltaehkaisté
tai vahentdd tydeldman Zoom-uupumusta. Tédssé tutkielmassa Zoom-uupumusta ennaltaehkéi-
sevid tekijoitd ja keinoja 16ydettiin yhteensd kahdeksan, joista suurin osa eli 75 % ovat tutki-
mustuloksista johdettuja, 12.5 % ovat empiirisesti todennettuja ja 12.5 % ovat empiirisesti to-
dennettuja ja tutkimustuloksista johdettuja. Zoom-uupumusta vahentivia tekijoité ja keinoja
tunnistettiin yhteensd 17. Néistd hieman yli puolet eli 53 % ovat tutkimustuloksista johdet-
tuja, 23.5 % ovat empiirisesti todennettuja ja 23.5 % ovat empiirisesti todennettuja ja tutki-

mustuloksista johdettuja.

Edelld mainittujen prosenttien pohjalta voidaan todeta, ettd katsausaineiston artikkeleissa
Zoom-uupumuksen syistd on tehty enemmaén empiiristd tutkimusta, kun taas Zoom-uupumuk-
sen ennaltachkdisemisestd ja vihentdmisestd on johdettu enemmaén sovelluksia ja ehdotuksia
tutkimustuloksista. Toisin sanoen Zoom-uupumuksen syistd on enemmén empiirisesti tutkit-
tua tietoa. Zoom-uupumuksen ennaltaehkdisemiseksi ja vihentdmiseksi esitetyt tekijét ja kei-
not ovat puolestaan 1dhinnd katsausaineiston artikkeleiden kirjoittajien tekemié johtopadtok-
sid ja ehdotuksia nykyisen tutkimustiedon ja heidan tutkimustulostensa pohjalta. Voidaan
problematisoida ja pohtia, onko vield tarvetta tuottaa empiirista tietoa tutkimustuloksista joh-

detuista johtopéatoksistd ja ehdotuksista. Tutkimustuloksista johdetut keinot ja tekijét
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perustuvat nykyiseen tutkimuskirjallisuuteen ja empiirisesti havaittuihin tuloksiin, mik liséa
tiedon luotettavuutta ja arvoa. Toisaalta voidaan pohtia, kuinka ilman empiirista tutkimusta
voidaan todistaa jonkin tietyn asian vaikuttavan Zoom-uupumukseen. Siksi olisi mielekasti
tutkia néitd johdettuja tutkimustuloksia vield empiirisesti, jotta saadaan empiirisesti tutkittua

tietoa tukemaan ehdotettujen keinojen ja tekijoiden yhteyttd Zoom-uupumukseen.

Vastaten tdimén tutkielman ensimmaiseen tutkimuskysymykseen Zoom-uupumusta aiheutta-
vista syistd voidaan todeta, ettd Zoom-uupumuksen ilmenemiseen 10ytyy tekijoitd usealta eri
tasolta, kuten yksilon, vuorovaikutuksen, organisaation sekd ympériston tasolta. Téssé tut-
kielmassa Zoom-uupumuksen syiksi tunnistettiin 23 eri tekijaa, jotka ovat tyontekijin piir-
teet, kokemus, tilanteen hallinnan menetys, asenne, videoneuvotteluiden paneelimaisuus, asi-
oiden samanaikainen suorittaminen, kokemus tarkkailtavana olemisesta, vihentynyt suora
kasvokkain tapahtuva vuorovaikutus, sosiaaliset vihjeet, teknoylikuormitus, teknoturvatto-
muus, ryhmddn kuuluminen, teknotunkeutuminen, kasvu teknologian kdytossd, konteksti, vi-
deoneuvotteluiden ajoitus, jatkuvasti vaihtuva tyoympdristo, ulkopuoliset hdiriotekijdt, kult-
tuuriset normit, etninen tausta, teknologian rajoitukset, teknoepdvarmuus ja teknomonimut-
kaisuus. Tutkimuskirjallisuudessa ja tdmén tutkielman tutkimustuloksissa Zoom-uupumuk-
seen vaikuttavista tekijoistd korostuvat autonomian ja hallinnan vihentyminen seké niiden
puute viestintidteknologian seurauksena, teknologian tunkeilevat vaikutukset, kasvokkaisvies-
tinndn vihentyminen ja videovilitteisen vuorovaikutuksen epdluonnollisuus, epéselvit lin-

jaukset ja rajat teknologian kdyton suhteen sekd pandemia-ajan luomat olosuhteet.

Yhtenevisti Zoom-uupumukseen vaikuttavien tekijoiden kanssa ratkaisuja Zoom-uupumuk-
sen ennaltaehkdisemiseksi ja vahentdmiseksi voidaan 16ytdd my0s usealta eri tasolta. Téssd
tutkielmassa Zoom-uupumusta ennaltachkiisevid tekijoitd ja keinoja tunnistettiin yhteensa
kahdeksan kappaletta, jotka ovat proaktiivisesti toimiminen, tiedollisesti monimuotoisen ym-
pdriston luominen, tyontekijoiden huomioiminen, interventioiden kehittdminen ja jdrjestimi-
nen, tuen ja ohjeistuksen tarjoaminen, persoonallisuuksien ymmdrtiminen, selkeiden linjaus-
ten ja rajojen asettaminen sekd videoneuvotteluihin osallistumisen estdminen. Lisdksi Zoom-
uupumusta vihentdvid tekijoitd ja keinoja 16ydettiin tdssd tutkielmassa 17 kappaletta, jotka
ovat aikaisemmat kokemukset, asennoituminen ja toimiminen, esihenkilé-alaissuhde, kokous-
kdytdnteet, nonverbaalisen ylikuormituksen vihentdminen, kasvokkaisviestinndn mahdollista-
minen, videoneuvotteluiden ajoittaminen, tyoyhteisén normien mddritteleminen, ryhmdkuulu-

vuuden parantaminen, perussddntojen mddritteleminen, tyon ja kodin erottaminen, tiedon ja
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koulutuksen tarjoaminen, instrumentaalisen tuen tarjoaminen, emotionaalisen tuen tarjoami-
nen, teknologisten ominaisuuksien kdytto, videoneuvotteluiden tallentaminen ja videoneuvot-

telualustojen suunnitteleminen.

Tiivistetysti vastaten timén tutkielman kaksiosaiseen tutkimuskysymykseen Zoom-uupu-
musta ennaltaehkdisevisti ja vihentdvistd tekijoistd ja keinoista timén tutkielman tutkimustu-
lokset ja tutkimuskirjallisuus korostavat organisaation vastuuta Zoom-uupumuksen ennalta-
ehkéisemisessd ja vahentdmisessd. Organisaation vastuulla on luoda tydntekijdille ty6hyvin-
vointia tukeva ympéristd maérittaméalla esimerkiksi erilaisia linjauksia viestintiteknologian
kayton suhteen ja tarjoamalla tyontekijoille enemmaén paitintivaltaa oman tyonsa suhteen.
Samalla organisaation kuuluu tarjota tyontekijoille tukea eri muodoissa auttaen tyontekijoitd
mukautumaan pandemia-ajan ja teknologian tuomiin muutoksiin sekd oppimaan kayttdmain
viestintdteknologiaa omassa tydssiin tyotad tukevasti. Vastavuoroisesti myds yksildiden vas-
tuuta korostetaan Zoom-uupumuksen ennaltachkdisemisessa ja vihentimisessi. Organisaa-
tion vastuulla on tarjota tyontekijoille edellytykset ja tyokalut selviti ja hallita viestintitekno-
logian kayttod, kun taas yksildiden vastuulla on ottaa tukea vastaan ja hakea sitd oma-aloittei-

sesti tarvittaessa.

Seuraavaksi pohditaan tuloksia ja niiden merkityksid tarkastelemalla timén tutkielman tutki-
mustuloksia ja aikaisempaa tutkimusta Zoom-uupumuksesta. Pohdinnan jdsennys on toisen-
lainen verrattuna tuloslukuun. Tulosluvussa tuloksia tarkasteltiin tasoittain, kuten erikseen
yksil6n ja organisaation tasoilla. Pohdinnassa on kuitenkin mielekésté tarkastella tuloksia in-
tegroimalla niité eri tasoja yhteen. Ratkaisuja Zoom-uupumuksen ja Zoom-uupumukseen
vaikuttavien tekijoiden késittelemiseen 10ytyy useammalta eri tasolta, minka takia tuloslu-
vussa sovellettu tasoerottelu ei endd palvele pohdintalukua. Siksi pohdinta etenee tasojen si-
jasta sisdllollisten teemojen mukaan. Aluksi esitellddn timén tutkielman tutkimustuloksissa ja
tutkimuskirjallisuudessa esitettyjd Zoom-uupumuksen ilmenemiseen vaikuttavia tekijoitd. Té-
mén jélkeen pohditaan erilaisia ratkaisuja ennaltaehkdisté tai vahentdé kyseisen stressitekijan

kielteisid vaikutuksia tdmén tutkielman tutkimustulosten ja tutkimuskirjallisuuden valossa.
Autonomiaparadoksi

Tédmin tutkielman tutkimustulokset osoittavat, ettd autonomian ja hallinnan puute vaikuttavat

Zoom-uupumuksen ilmenemiseen. Viestintiteknologia yhdessa etétyon kanssa vihentévit
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tyontekijoiden autonomiaa ja hallintaa oman tyonsi suhteen. Tutkimustulokset osoittavat, ettd
esimerkiksi COVID-19 pandemian aikana tyontekijoiden tdytyi jatkuvasti vaihdella tydympé-
ristojen valilld. Tyontekijdt vaihtoivat jatkuvasti toimistoympaériston ja etityoympéariston va-
lill4, mikd muutti arjen rutiineja ja vaati merkittdvien jarjestelyiden tekemistéd kotona, jotta
tyonteko mahdollistui (Anh, Whelan & Umair, 2022; Boyer.Davis, 2020; Singh ym., 2022).
Néiden toimenpiteiden myoté tyontekijoiden tidytyi mukautua jatkuviin itsestddn riippumatto-
miin ja heiddn toimintaansa muuttaviin muutoksiin, mikd vdhensi tyontekijéiden kontrollia
oman tyonsé suhteen. Tdma lisdsi tyontekijoiden kokemaa stressid ja uupumusta. Tdydenté-
vasti tutkimuskirjallisuudessa on kisitelty, kuinka teknologian kiytto ja sen aiheuttamat muu-
tokset, kuten tydympériston vaihtuminen toimistoilta virtuaalialustoille ja kotitoimistoihin
voivat synnyttdd tyontekijoissd vastarintaa johtaen rasituksen ja stressin kokemiseen (Karimi-
kia, Singh & Joseph, 2020, s. 160, 164). Rasituksen ja stressin ennaltachkédisemiseksi Karimi-
kia, Singh ja Joseph (2020, s. 160, 164) esittdvét ratkaisuksi tarjota tyontekijoille enemman
autonomiaa ja paitdsvaltaa oman tyonsé suhteen. TyOntekijoiden tulisi saada itse paattia,
kuinka he hyddyntédvit informaatio- ja viestintdteknologiaa tydssdin. Siten voitaisiin lisétd

tyontekijoiden autonomiaa ja vihentdd muutoksista atheutuvaa stressid ja rasitusta.

Toisena esimerkkind autonomian ja kontrollin vdhentymisestd videoneuvotteluiden ja etityon
seurauksena on teknologian tunkeutuminen. Tarafdar ym. (2007, s. 315) kuvailevat teknolo-
gian tunkeutumista teknotunkeutumiseksi, jolla viitataan informaatio- ja viestintiteknologian
tunkeutuviin vaikutuksiin tydajan ulkopuolella. Singh ym. (2022) luonnehtivat, kuinka eti-
tyon seurauksena teknologia voi tunkeutua tyontekijoiden eldmén eri osa-alueille, kuten hen-
kilokohtaisen eldmin ja tyon puolelle. Tdma voi aiheuttaa rajojen hailymisté tyon ja kodin
vililld sekd aiheuttaa haasteita niiden vélisten rajojen hallinnassa. Néisté rajojen hallintaan
liittyvistd haasteista vield seuraa tyontekijéiden vihentynyt kontrolli oman eldménsé ja tyonsd
suhteen. Tdmén tutkielman tutkimustulokset osoittavat teknotunkeutumisen olevan yksi kes-
keinen tekija Zoom-uupumuksen ilmenemisesséd, minka takia on mielekésté tarkastella tek-
notunkeutumista tarkemmin. Tutkimustulokset viittaavat siihen, ettd teknotunkeutumisella on
kuvasti tavoitettavissa, he kokevat yksityisyyden puutetta ja kodin ja tyon vélinen tasapaino
horjuu aiheuttaen konflikteja ndiden osa-alueiden vélilld (Satpathy, Patel & Kumar, 2021;
Boyer-Davis, 2020; Camacho & Barrios, 2022; Anh, Whelan & Umair, 2022).
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Teknotunkeutuminen yhdessé autonomian ja kontrollin vahentymisen seké jatkuvan tavoitet-
tavuuden kanssa ovat yhteydesséd ilmidon nimeltd autonomiaparadoksi. Tutkimuskirjallisuu-
dessa Ter Hoeven, van Zoonen ja Fonner (2016, s. 242) esittelevét autonomiaparadoksin il-
mioné, jossa viestintdteknologia tarjoaa tyontekijdille autonomiaa ja joustavuutta tyosken-
nelld ajasta ja paikasta riippumatta. Kuitenkin samanaikaisesti tyontekijit menettdvat autono-
miaa tyOnsé suhteen. Autonomiaa menetetéén, koska tyontekijoiltd odotetaan jatkuvaa tavoi-
tettavuutta ja reagointia tyohon liittyviin yhteydenottoihin viestintdteknologian mahdollista-

man liitettdvyyden ja saatavilla olemisen ansiosta.

Toisaalta autonomiaparadoksi ja tutkielman tuloksissa heijastuva ajatus viestintiteknologiasta
autonomiaa ja kontrollia vihentidvéna tekijani on ristiriidassa Ter Hoeven, van Zoonen ja
Fonnerin (2016, s. 239) viittdmin kanssa. He véittivit, ettd viestintdteknologia tarjoaa tyon-
tekijoille enemmaén autonomiaa ja vapautta oman tydskentelynséd suhteen. Tétd perustellaan
kertomalla, kuinka viestintdteknologia mahdollistaa muun muassa tydskentelemisen mydos
normaalien tydaikojen ulkopuolella seki fyysisestd sijainnista riippumatta. Niiden viestinta-
teknologian affordanssien ansiosta tyontekijéit voivat mukauttaa tydskentelyddn oman aika-
taulujensa ja mieltymystensd mukaisesti lisdten heidédn autonomiaansa ja kontrollia oman

tyontekonsa suhteen.

Edelld mainittua ristiriitaa tutkimustulosten ja aikaisemman tutkimuskirjallisuuden kanssa
voidaan perustella teknologian affordansseilla. Ristiriita havainnollistaa, kuinka teknologia ja
sen teknologian ominaisuudet voivat joko mahdollistaa tai rajoittaa kdyttdjin toimintaa seka
tarjota erilaisia mahdollisuuksia eri kdyttdjille riippuen kéyttdjistd ja tdiméan tavoitteista. Siksi
on keskeistd keskittyd teknologian ominaisuuksien tarjoamiin mahdollisuuksiin ja niiden hyo-
dyntdmiseen. Tamén tutkielman tutkimustuloksissa esitetdén, ettd Zoom-uupumusta voidaan
vihentdd teknologian ominaisuuksien tarkoituksenmukaisella kédytolld. Esimerkiksi jatkuvaa
tavoitettavuutta voidaan rajoittaa hyodyntamailld videoneuvotteluteknologian ominaisuuksia,
kuten kdyttimalla MS Teamsin ominaisuutta, joka estdd tyontekijoiden tavoittamisen tyo-

aikojen ulkopuolella (Anh, Whelan & Umair, 2022).

Autonomiaan ja kontrolliin liittyvien ratkaisujen pohtimisen suhteen on huomionarvoista ym-
martdd, ettd ndma haasteet ovat ajankohtaisia pandemia-ajan ulkopuolellakin. Esimerkiksi
tutkimustuloksissa esitetyt teknologian tunkeutuminen ja autonomiaparadoksi ovat ajankoh-

taisia muinakin ajankohtina, vaikka tutkimustuloksia on tarkasteltu pandemia-ajan
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kontekstissa ja pakotettu etdtyd on sidoksissa pandemia-aikaan. Tdmén takia on kannattavaa
pohtia, kuinka niiden kielteisid vaikutuksia voitaisiin ennaltachkiisté ja vihentéd4 yleisesti
tyoeldmassd. Tamain tutkielman tutkimustuloksista voidaan johtaa, etti organisaation tasolta
voidaan 10ytd4 ainakin kaksi ratkaisua teknologian tunkeutuvien vaikutusten ennaltachkaise-
miseksi ja vahentdmiseksi: tyon ja kodin erottaminen seké selkeiden linjausten ja rajojen aset-

taminen.

Organisaatioissa tulisi tiedostaa, kuinka teknologia vaikuttaa tyontekijoiden rajojen hallintaan
ja tunkeutuu heidin eldménsai eri osa-alueille. Silloin organisaatiossa voitaisiin ymmartié
tyontekijoitd paremmin ja auttaa heitd saamaan enemmain autonomiaa ja kontrollia oman
tyonsa suhteen. Organisaatioissa voitaisiin vihentda tyon ja kodin vilisen tasapainon horju-
mista ja rajojen hdilymisti erottamalla nima kaksi osa-aluetta esimerkiksi tarjoamalla tyonte-
kijoille aikaa irrottautua teknologiasta, joka yhdistdé heidét tyohon (Boyer-Davis, 2020). Toi-
sena vaihtoehtona on selkeiden linjausten ja rajojen asettaminen teknologian kidyton suhteen
organisaation puolelta. Organisaatioissa voitaisiin esimerkiksi luoda kaytintdja, jotka rajoitta-
vat sdhkopostin kdyttdod ja muuta viestintda tydaikojen ulkopuolella (Fauville ym., 2023; Kor-
zynski, 2021). Télloin tyontekijdt voivat hallita paremmin omaa tyontekoaan, koska he eivit
koe painetta olla jatkuvasti yhteydessa toihin, kuten tarkastamalla omaa tydsdhkopostiansa tai

tyohon liittyvid viestejd tydaikojen ulkopuolella.

Kasvokkaisvuorovaikutuksen vihentyminen ja videoviilitteisen viestinnin epiluonnolli-

suus

Tadman tutkielman tutkimustulokset osoittavat, ettd kasvokkaisvuorovaikutuksen vihentymi-
nen ja sen puute vaikuttavat Zoom-uupumuksen kokemiseen. Nesher Shoshan ja Wehrt
(2022) kertovat, kuinka pandemia-aikana videoneuvottelut aiheuttavat tyontekijoissi reaktion
alkaa vertailemaan nykyisti tilannetta pandemiaa edeltidneeseen aikaan. Heiddn mukaansa vi-
deoneuvotteluista on muodostunut symboli sille, mitd kaikkea tyontekijét ovat menetténeet.
Se muistuttaa tyontekijoita siitd, ettd he ovat menettdneet esimerkiksi kasvokkaisvuorovaiku-
tuksen ja selkedsti jisennellyn tyon. Kokshagina ja Schneider (2023) tdydentdvit, ettd suoran
kasvokkaisvuorovaikutuksen vihentyminen ja sen puute heijastuvat esimerkiksi vihentyneina
mahdollisuuksina keskustella tyokavereiden kanssa spontaanisti, oppia heiltd, saada suoraa

palautetta sekd ndhda tyokavereiden emotionaalisia reaktioita.
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Vihentyneet mahdollisuudet nihda tyokavereiden emotionaalisia reaktioita ovat yhteydessé
my0s sosiaalisten ja nonverbaalisten vihjeiden puuttumiseen ja haasteisiin nonverbaalisten
vihjeiden tulkinnassa. Tdmén tutkielman tutkimustuloksissa esitetdén, ettd Zoom-uupumuk-
sen ilmenemiseen vaikuttavat myos ndméa haasteet nonverbaalisessa viestinndssi. Teknolo-
giavilitteisestd vuorovaikutuksesta, kuten videoneuvotteluista, uupuvat nonverbaaliset vihjeet
esimerkiksi kosketus ja katsekontakti, jotka ovat keskeisid vuorovaikutuksen sujumisen kan-
nalta (Mualam, Israel & Max, 2022, s. 5-6; Riedl, 2022, s. 158—159). Ne ovat keskeisid,
koska ne aktivoivat vuorovaikutusosapuolia osallistumaan vuorovaikutukseen ja reagoimaan

vastavuoroisesti toisiinsa (Mualam, Israel & Max, 2022, s. 5-6).

Alijadgmémallin ja Media naturalness theoryn mukaan teknologiavilitteisestd vuorovaikutuk-
sesta uupuu informaatiota, jota aivot joutuvat tiydentdmaiin (Riedl, 2022, s. 158—159). Ajatus
pohjautuu sille periaatteelle, ettd ihmisten aivot ovat kehittyneet helpottamaan kasvokkais-
viestintdd. Thmisilld on myd6s luontainen taipumus yrittdd kompensoida teknologiavilitteisesta
vuorovaikutuksesta puuttuvia kasvokkaisvuorovaikutuksessa ilmenevié piirteita. (Karl, Pe-
luchette & Aghakhani, 2022, s. 347-348; Riedl, 2022, s. 158-159.) Kuitenkin timé& on kogni-
titvisesti kuormittavaa aivoille johtaen visymykseen ja uupumukseen. Vuorovaikutus on
kuormittavampaa ja epidluonnollisempaa miti kauempana se on kasvokkaisviestinnésta (Karl,
Peluchette & Aghakhani, 2022, s. 347). Kuten viestintdvélineen monipuolisuuden teoriassa
todetaan, ettd kasvokkaisviestintd on rikkain kanava, mikd mahdollistaa nopeamman ja tehok-
kaamman vuorovaikutuksen sekd monitulkinnallisten viestien sujuvamman tulkitsemisen
(Dennis & Kinney, 1998, s. 257-258). Riedl (2022, s. 158) tdydentdd, ettd teknologiavilittei-
sen vuorovaikutuksen epdluonnollisuus voi johtaa vuorovaikutuksen epéselvyyteen ja siten
lisddntyneeseen kognitiiviseen kuormitukseen. Tdma ilmio heijastuu my0s tdmén tutkielman
tutkimustuloksissa esimerkiksi haasteina tulkita muiden sosiaalisia vihjeitd sekd paineena
tuottaa sosiaalisia vihjeitd muille. Videoneuvotteluiden kontekstissa Fauville ym. (2023) ker-
tovat, ettd nonverbaalisten vihjeiden tuottaminen kamerassa on koettu epidluonnolliseksi ja

uuvuttavaksi.

Videoneuvotteluiden kielteisistd piirteistd ja konnotaatioista huolimatta on kuitenkin huomi-

onarvoista mainita videoneuvottelujen hyotyjd. Videoneuvottelujen ansiosta yhteydenpito ih-
misten vililld sidilyi ja pystyi jatkumaan sosiaalisen eristdytyneisyyden aikana. Aagard (2022,
s. 1879) korostaa, ettd videoneuvotteluiden sosiaalinen luonne ja niiden mahdollistama yhtey-

denpidon sédilyminen osoittautuvat tarkeiksi ihmisten hyvinvoinnin kannalta pandemia-
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aikana. Esimerkiksi videoneuvotteluteknologian kiytto auttaa ylldpitdmiin tyontekijéiden so-
siaalista elinvoimaa, joka ilmenee vuorovaikutussuhteissa ja tarjoaa merkityksen elimélle
(Kralova, 2015, s. 243-244). Toisin sanoen sosiaalisen eristdytyneisyyden aikana vi-
deoneuvotteluteknologia auttaa yllédpitdmééan ihmisten hyvinvointia ja tydeldmén jatkumista.
Videoneuvottelut mahdollistavat yhteydenpidon sédilymisen, vaikka samanaikaisesti ne voivat

symboloida pandemian seurauksena menetettyji asioita.

Ratkaisuksi videovilitteisen vuorovaikutuksen epdluonnollisuuteen sekéd sosiaalisten ja non-
verbaalisten vihjeiden tuottamiseen ja tulkitsemiseen liittyviin haasteisiin timén tutkielman
tutkimustuloksissa mainitaan nonverbaalisen ylikuormituksen vihentdminen. Nonverbaalista
ylikuormitusta tulisi vdhentdé esimerkiksi muodostamalla tyOyhteisossa erilaisia kiyténteitd
videoneuvotteluteknologian ja sen ominaisuuksien kéyton suhteen. Yhtené esimerkkiné tutki-
mustuloksissa esitetdén, ettd tyontekijdt pakotettaisiin laittamaan webbikamerat pois padlta
liittyessdén videoneuvotteluun, mikéd auttaisi vihentdiméan nonverbaalista ylikuormitusta

(Fauville ym. 2023).

Toisaalta webbikameroiden pitdminen pois péddltd voi haitata kykyd havainnoida ja vélittia
ilmeitd sekd muuta nonverbaalista viestintdd. Tama voi sitten heikentdi teknologiavilitteisen
vuorovaikutuksen luonnollisuutta. Teknologiavilitteisen vuorovaikutuksen luonnollisuuden
heikentdminen ei kuitenkaan ole toivottavaa aivojen kognitiivisen kuormituksen kannalta.
Siksi tulisi pyrkid lisddméén teknologiavilitteisen vuorovaikutuksen luonnollisuutta. My0s
Fauville ym. (2023) ovat samaa mieltd, ettd webbikameroiden laittaminen pois pdiltd voi jopa
lisétd Zoom-uupumuksen kokemista pitkélld aikavélilld. He ehdottavat ratkaisuksi, etté olisi
mielekdsti tarjota tyontekijoille mahdollisuus valita itse, haluavatko he pitdd webbikameran

paélld vai ei heiddn oman mukavuustasonsa mukaan.

Tutkimustuloksissa esitetddn my0s videovilitteisen vuorovaikutuksen epdluonnollisuuden
sekd sosiaalisten ja nonverbaalisten vihjeiden tuottamiseen ja tulkitsemiseen liittyvien haas-
teiden ratkaisemiseksi kasvokkaisviestinndn mahdollistaminen. Tulevaisuudessa hybridi- ja
etityon suosion kasvaessa ja suoran kasvokkaisvuorovaikutuksen vihentyessd on myds kes-
keistd tarkastella, kuinka organisaatiossa voitaisiin yhdistdd teknologiavilitteinen vuorovai-
kutus ja kasvokkaisvuorovaikutus, jotta se tukisi tyontekijoiden tyontekoa ja tyOhyvinvointia.
Ratkaisuksi teknologiavilitteisen ja kasvokkaisvuorovaikutuksen yhdistimiseksi tutkimustu-

loksissa mainitaan, ettd tyontekijoille tulisi mahdollistaa myos kasvokkaisviestintd
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(Kokshagina & Schneider, 2023). Kokshagina ja Schneider (2023) luonnehtivat, etti vi-
deoneuvottelut nojautuvat padosin teknologiavélitteiseen viestintdd. Taman takia olisi miele-
késté tarjota tyontekijoille myos mahdollisuus kasvokkaisviestintdédn. Heiddn mukaansa orga-
nisaatiot voisivat esimerkiksi tarjota tyontekijoille mahdollisuuden osallistua videoneuvotte-
luihin my0s paikan paélla tai jarjestamélld paikan péadlla jérjestettavid tapahtumia tai aktivi-
teetteja nostattamaan ryhméhenkeé ja mahdollistamaan kasvokkaisvuorovaikutus muiden

tyontekijoiden kanssa.

Organisaation ja yksilon vastuu

Tamaén tutkielman tutkimustuloksissa Zoom-uupumuksen ilmenemisti selitetddn myos tekno-
ylikuormituksella ja teknoturvattomuudella. Teknoylikuormituksella viitataan tilanteisiin,
joissa tyontekijoiden tiytyy tydskennelld nopeammin ja pidempdin informaatioteknologian
seurauksena (Tarafdar, 2007, s. 315). Tdmaén tutkielman tuloksissa teknoylikuormitus heijas-
tuu esimerkiksi paineena nostaa tyotahtia sekd tyoskentelemisend tydaikojen ulkopuolella
(Oducado, Dequilla & Villaruz, 2022; Satpathy, Patel & Kumar, 2021). Teknoturvattomuus
puolestaan viittaa tilanteisiin, joissa tyontekijét pelkddvit menettdvinsd tyopaikkansa esimer-
kiksi uuden informaatioteknologian takia (Tarafdar, 2007, s. 315). Téllaiset tilanteet aiheutta-
vat tyontekijoille paineita kehittdd omia informaatioteknologisia taitojaan jatkuvasti. Yhteistd
tdman tutkielman tutkimustuloksissa esitetyilld teknoylikuormituksella ja teknoturvattomuu-
della on, ettd molempiin liittyy epdselvit odotukset ja linjaukset informaatio- ja viestintéitek-
nologian kéytostd. Tyontekijat tarvitsevat selkedmpid linjauksia ja rajoja sen suhteen, kuinka
informaatio- ja viestintiteknologiaa tulisi kdytti4 ty0ssd ja milloin. [lman niité tyontekijét esi-
merkiksi tydskentelevit tydaikojen ulkopuolella ja yrittdvit kompensoida omaa teknologista
osaamattomuuttaan opettelemalla sen kdyttod vapaa-ajalla johtaen lisdéntyneeseen uupumuk-

seen ja stressiin.

Episelvien odotusten ja linjausten suhteen timén tutkielman tulokset painottavat organisaa-
tion vastuuta asettaa tyontekijoille selkeét linjaukset ja rajat informaatio- ja viestintdteknolo-
gian kdytOsti ja siihen liitetyistd odotuksista (Bennett ym., 2021; Fauville ym., 2023; Kor-
zynski, 2021; Oducado, Dequilla & Villaruz, 2022). Tuloksissa korostuu ajatus, ettd Zoom-
uupumuksen ennaltachkdiseminen ja sen vihentdminen ovat padosin organisaation vastuulla.
Organisaation vastuuta korostettiin myds autonomian ja kontrollin lisdédmisen yhteydessa ai-

kaisemmin tdmén tutkielman pohdintaluvussa.
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On esitetty, ettd organisaatiokulttuurin tulisi tukea viestintiteknologian tehokasta ja tarkoituk-
senmukaista kdyttod (Ter Hoeven, van Zoonen & Fonner, 2016, s. 257). Esimerkiksi Wright
ym. (2014, s. 523) korostavat organisaation ja johtoasemassa olevien henkildiden roolia sel-
keiden linjausten luomisessa. He esittdvit, ettd organisaatioissa voitaisiin maarittdd linjaukset
esimerkiksi tydaikojen ulkopuolella saapuneiden viesteihin vastaamisen suhteen. Linjausten
ei kuitenkaan tule olla liian tiukkoja tai rajoittavia. Sdantd;ja tulisi olla mahdollista soveltaa
joustavasti organisaatiossa operoivien tydyhteisojen ja -tiimien sisélld. Syy joustaville lin-
jauksille on, ettd eri tyOyhteisdjen ja -tiimien vélilld voi ilmeté eroavaisuuksia mieltymysten
vililld esimerkiksi webbikameran kéyton ja mykistyksen kdyton suhteen. Tutkimustuloksis-
sakin mainitaan, ettd johtajien tulisi olla joustavia webbikameran kdyton suhteen antaen tyon-
tekijoiden valita oman mukavuustasonsa mukaan oman webbikameran kéytosta (Fauville

ym., 2023; Shockley ym., 2021).

Selkeiden linjausten ja rajojen asettamisen lisdksi tutkimustuloksista heijastuu, ettd organisaa-
tion vastuulla on seurata ja mitata tyontekijoiden teknostressitasoja. Organisaatioissa tulee
my0s tarpeen mukaan jérjestdd ennaltachkdisevisti interventioita minimoimaan teknostressia
atheuttavien tekijoiden vaikutusta. Tamén tutkielman tutkimustulokset osoittavat, ettd on kes-
keistd seurata tyontekijoiden teknostressitasoja, jotta kyseisté tietoa voidaan hyodyntdd inter-
ventioiden suunnittelemisessa (Wang, Ding & Kong, 2022). Teknostressitasojen nousuun ja
laskuun reagoimisen lisdksi on keskeistd toimia proaktiivisesti Zoom-uupumuksen ennaltaeh-
kdisemisessd ja vahentdmisessd. Organisaatioissa tulisi jo 1dhtokohtaisesti luoda ty0ympa-
risto, joka tukee tyontekijoiden tyohyvinvointia ja vahentdé teknostressitekijoiden vaikutusta
tyopaikalla (Kim & Chon, 2022, s. 395). Tyontekijoille voisi esimerkiksi tarjota koulutusta
informaatio- ja viestintidteknologian kéytostd ja sen hyddyntdmisesté tydssé. Lisdksi heille voi
tarjota tyokaluja ja parantaa heidédn valmiuksiansa késitelld uvupumusta aiheuttavia teknologi-

aan liittyvid haasteita. (Wright ym., 2014, s. 523.)

Tiedon ja koulutuksen tarjoaminen seké valmiuksien parantaminen viittaavat informatiiviseen
tukeen, joka ilmenee tdmén tutkielman tutkimustuloksissa Zoom-uupumusta ennaltachkéise-
vani ja vahentidvéna keinona. Tutkimuskirjallisuudessa Mikkola (2020, s. 151-153) on maa-
ritellyt informatiivisen tuen olennaisen tiedon jakamiseksi. Tutkimustuloksissa informatiivi-
nen tuki ilmenee tiedon ja koulutuksen tarjoamisena. Tulokset osoittavat, ettd organisaatioi-

den tulisi tarjota tyontekijoille informaatiota ja koulutusta uudesta teknologiasta ja sen
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kaytostd. Tdma on yhtendinen Wright ym. (2014, s. 523) ja Tarafdar ym. (2007, s. 323) aja-
tuksen kanssa, ettd tyontekijoille tulisi tarjota koulutusta uudesta informaatio- ja viestintédtek-
nologiasta, sen kaytosta ja siihen liittyvien haasteiden kasittelemisestd vdahentddkseen siité ai-
heutuvaa uupumusta. Tutkimustuloksissa mainitaan, ettd koulutusta voidaan tarjota esimer-
kiksi videoneuvotteluteknologian tehokkaasta ja tarkoituksenmukaisesta kaytostd. Kaytén-
ndssé tyontekijoille tulee tarjota koulutusta sen suhteen, kuinka he voivat hyodyntii teknolo-
giaa omassa tydssddn tarkoituksenmukaisesti ja omaa tyoskentelyédédn tukevasti (Nesher Shos-

han & Wehrt, 2022).

Koulutukset voivat siséltdd my0ds instrumentaalisen tuen tarjoamista. Mikkola (2020, s. 151—
153) méérittelee instrumentaalisen tuen vélineelliseksi tueksi, joka viittaa konkreettiseen
apuun ja tukeen, kuten resursseihin ja vélineisiin. Instrumentaalinen tuki on tunnistettu yh-
deksi Zoom-uupumusta vihentdvéksi keinoksi tdssé tutkielmassa. Tutkimustuloksissa instru-
mentaalinen tuki ilmenee esimerkiksi tarjoamalla tyontekijoille kunnolliset teknologiset véli-
neet, jotta ne mahdollistaisivat synkronisen, reaaliaikaisen ja sujuvan videovilitteisen vuoro-
vaikutuksen ja videoneuvotteluteknologian kayton (Singh ym., 2022; Wang, Ding & Kong,
2022). Tyontekijoille voidaan esimerkiksi ostaa hyvit ddnijirjestelmét parantaen ddnen kuu-
luvuutta ja siten myds vuorovaikutuksen ymmarrettavyytta ja sujuvuutta. Konkreettisten vali-
neiden tarjoamisen liséksi instrumentaalinen tuki ilmenee timén tutkielman tuloksissa konk-
reettisten ratkaisujen tarjoamisena, kuten mahdollistamalla tyontekijoille yksi pdiva viikosta

ilman virtuaalikokouksia.

Informatiivisen ja instrumentaalisen tuen lisdksi myds emotionaalisella tuella voidaan véhen-
tdd Zoom-uupumusta. Mikkola (2020, s. 151) méérittelee emotionaalisen tuen tueksi, joka
auttaa selviytyméén stressaavista tilanteista ja vihentdmédn emotionaalista ahdistusta. Timén
tutkielman tutkimustuloksissa ehdotetaan, ettd tyontekijoille voitaisiin tarjota emotionaalista
tukea vertaistuen muodossa tai luomalla viestintdkanavia johtajien ja tyontekijoiden vilille
(Wang, Ding & Kong, 2022). Ajatus vertaistuen tarjoamisesta tyohon liittyvén stressin késit-
telemisessd mainitaan myds tutkimuskirjallisuudessa. Wright ym. (2014, s. 523) kuvailevat,
ettd organisaatiossa tukea voi saada esihenkil6iltd tai tyokavereilta. Siksi johtajat tai esihenki-
16t voisivat tukea supportiivisten vuorovaikutussuhteiden muodostumista organisaatiossa jar-
jestdmalld esimerkiksi tukiryhmid organisaation sisilld. My6s Kim ja Chon (2022, s. 395) tu-

kevat ajatusta, ettd tyontekijoille tarjotaan mahdollisuuksia saada tukea. Yhteneviisesti tdiman
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tutkielman tulosten kanssa he ehdottavat, ettd tyontekijoille voidaan luoda erillinen kanava
vertaistuen ja avun pyytdmiseen. Néin tyontekijoille tarjottaisiin monipuolisesti erilaisia vaih-
toehtoja sen suhteen, kuinka pyytéé ja saada tukea videoneuvotteluteknologiasta koetun stres-

sin ja teknologiaan liittyvien haasteiden kasittelemisessa.

Vaikka tutkimuskirjallisuudessa ja tutkimustuloksissa korostetaan organisaation vastuuta
Zoom-uupumuksen ennaltachkdisemisessi ja vihentdmisessd, on huomionarvoista tiedostaa,
ettei organisaatio yksin kykene ratkaisemaan Zoom-uupumukseen liittyvid haasteita. On
my0s yksilon vastuulla toimia proaktiivisesti ja aktiivisesti Zoom-uupumuksen ennaltachkai-
semisessd ja vihentdmisessd. Taman tutkielman tutkimustulokset osoittavat, ettd yksildtasolla
proaktiivisesti toimiminen seké asennoituminen ja toimiminen voivat auttaa ennaltachkéise-
méiin ja vihentdmiin Zoom-uupumusta. Proaktiivisesti toimimisella viitataan tyontekijéiden
oma-aloitteisuuteen. Tyontekijoiden tulisi aktiivisesti hakea organisaatiolta apua tai hyodyn-
tad erilaisia selviytymisstrategioita, mikéli he kokevat haasteita teknologian kiyton suhteen
(Singh ym., 2022; Wang, Ding & Kong, 2022). Aktiivisen avun pyytdmisen lisdksi tyonteki-
jat voivat tarkastella omia asenteitaan teknologiaa ja sen kdyttdd kohtaan. Tutkimustuloksissa
esitetdéin ajatus, ettd tyontekijdt voisivat tarkastella ja muokata omia asenteitaan. Sen sijaan,
ettd uuteen teknologiaan suhtaudutaan uhkaavana ja monimutkaisena asiana, tyontekijét voi-
sivat yrittad 1dhtokohtaisesti ldhestyd myodnteisesti uutta teknologiaa ja sithen liittyvid tilan-

teita kohtaan (Fauville ym., 2023; Oducado, Dequilla & Villaruz, 2022).
Pandemia-ajan muutokset ja aikaisempien kokemusten merkitys

Taman tutkielman tutkimustuloksia voidaan tarkastella pandemia-ajan kontekstissa. Aikai-
semmin jo kisiteltiin, ettd tyontekijoiden asenteet ja suhtautuminen pandemia-aikaan vaikut-
tavat Zoom-uupumuksen ilmenemiseen. Tutkimustuloksissa ilmenee, ettd pandemia ja pande-
mia-ajan rajoitukset aiheuttivat siirtymén etétyohon ja teknologian kdyton kasvun tydeld-
massd. Voidaan todeta, ettd pandemia vaikutti myos Zoom-uupumusta aiheuttaviin tekijéihin.
Singh ym. (2022) kertovat, ettd pandemia-aikana teknologian kdytto tydeldmaéssa kasvoi yht-
akkid pakotetun etityon seurauksena. Organisaatioissa tyontekijdt pakotettiin siirtyméén eté-
toihin ilman mitédn valmisteluja tai aikaisempaa kokemusta etétyostd. Tdma nopea muutos

aiheutti stressid tyontekijoille.

Pandemia-aikana teknologian kdyton kasvu ja etdtyon aiheuttama stressi ja uupumus vaihtele-

vat tyontekijoiden vililld. Tamén tutkielman tutkimustulokset osoittavat, ettd tyontekijét,
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joilla on kokemusta videoneuvotteluteknologiasta ja sen kidytdstd pandemiaa edeltivini ai-
kana sekd enemmaén tyokokemusta, kokevat vihemman stressid ja uupumusta kuin tyonteki-
jét, joilla ei ole paljoa tai yhtddn kokemusta kummastakaan (Oducado, Dequilla & Villaruz,
2022; Shockley ym., 2021; Singh ym., 2022). Singh ym. (2022) perustelevat titi kertomalla,
ettd aikaisemmat kokemukset etétdiden tekemisesté auttavat tyontekijoitd saamaan hallinnan
tilanteesta ja mukautumaan tehokkaammin kotoa kéasin tydskentelemiseen. Toisin sanoen ai-
kaisemmat kokemukset voivat toimia tydntekijoille resurssina, joka auttaa heitd selviytymééan
teknologiasta ja sen haasteista. Pdinvastaisesti ilman aikaisempaa kokemusta omaavat tyonte-
kijat kokevat enemmaén haasteita esimerkiksi selviytyé teknologian tunkeilevista vaikutuk-

sista oman henkilokohtaisen ja perheen vilisilld osa-alueilla (Singh ym., 2022).

Tutkimustuloksista voidaan tunnistaa vaihtoehtoinen selitys kokemuksen vaikutuksesta
Zoom-uupumuksen kokemiseen. Aikaisemmat kokemukset videoneuvottelualustojen kéay-
tostd vaikuttavat my0s tyontekijoiden asenteisiin ja suhtautumiseen videoneuvotteluja koh-
taan (Oducado, Dequilla ja Villaruz, 2021). Oducado, Dequilla ja Villaruz (2021) kuvailevat,
ettd aikaisemman kokemuksen puute voi aiheuttaa teknisid ongelmia videoneuvotteluteknolo-
gian kiytossd. Tekniset ongelmat voivat siten aiheuttaa kielteisid asenteita teknologiaa ja sen
kayttod kohtaan johtaen lisddntyneeseen uupumukseen teknologiaa kayttdessi. Toisena esi-
merkkind he havaitsivat, ettd mydnteinen asenne videoneuvotteluita kohtaan on yhteydessi
vihdisempéén videoneuvottelualustoista johtuvaan uupumukseen. Lopuksi he véittévit aikai-
semman tutkimustiedon ja oman tutkimuksensa pohjalta, ettd asenne videoneuvotteluita koh-
taan on Zoom-uupumuksen vahvin ennustaja. Voidaan todeta, ettd aikaisemmat kokemukset

voivat vaikuttaa eri tavoin Zoom-uupumuksen kokemiseen.

Zoom-uupumus ja sithen vaikuttavat syyt ovat vield ajankohtaisia tulevaisuudessa pandemia-
ajan jilkeen, kun tyOntekijét voivat taas palata takaisin toimistoihin etétdistd ja virtuaalialus-
toilta, ja kasvokkaisviestintd on taas mahdollista. Tulevaisuuden tydeldmaéssa etéd- ja hybridi-
tyomallit tulevat kasvattamaan suosiotaan. Karl, Peluchette ja Aghakhani (2022, s. 344) ar-
vioivat, ettd hybridimalli ja etdtydmuoto tulevat sdilyméén tydeldaméssd. Vuonna 2024 enda
25 % liiketapaamisista toteutuu kasvotusten, koska videoneuvottelut muuttuvat yhdeksi suo-
situimmista tavoista jarjestda litketapaamisia. Liséksi pandemia-ajan jélkeen kotona tydsken-
tely voi jddda usealla pysyvéksi jérjestelyksi. Ndiden syiden takia on keskeista tarkastella,
kuinka etd- ja hybridityontekijoiden videoneuvotteluteknologiasta ja sen kaytdstd aiheutuvaa

uupumusta voidaan vihentaa.
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Korzynski (2021) ehdottaa ratkaisua sille, kuinka organisaatiot ja esihenkil6t voivat huomi-
oida tyontekijét, joilla on eri maard kokemusta etitoistéd ja videoneuvotteluteknologian kay-
tostd. Pandemian seurauksena kasvaneen videoneuvotteluteknologian kédyton ja etityon li-
sddantymisessd on keskeistd huomioida tyontekijét tarjoamalla heille esimerkiksi mukautettuja
ja hidastettuja siirtymid. Kaytannossa tyontekijoille tulisi tarjota aikaa sopeutua ndihin muu-
toksiin ja mukautua uuteen viestintidteknologiaan ja sen kiyton kasvuun heiddn omassa tah-
dissaan. Liséksi heille tulisi tarjota organisaation puolelta my6s mahdollisuuksia oppia vies-

tintdteknologiasta ja sen kiytosta.

Tyontekijoiden kokeman videoneuvotteluteknologian kéytosta johtuvan uupumuksen ennalta-
ehkdisemisen ja vihentdmisen kannalta on keskeistd pohtia, kuinka tyontekijoitd voidaan aut-
taa mukautumaan uuteen viestintdteknologiaan ja sen vaatimuksiin. Teknostressikirjallisuu-
dessa todetaan, ettd Zoom-uupumukseen johtava teknostressi on yhteydessa sithen, kuinka
ihmiset mukautuvat jatkuvasti kehittyviin informaatio- ja viestintiteknologioihin (Ragu-Nat-
han ym., 2008). Teknostressin kuvaillaan olevan seurausta liiallisesta informaatio- ja viestin-
tateknologian kdytostd, jolloin yksild yrittdd my0s selviytya epiterveelld tavalla jatkuvasti

muuttuvasta teknologiasta ja sen kaytostd (Harunavamwe & Ward, 2022, s. 3).

Anh, Whelan ja Umair (2022) sekéd Bennett ym. (2021) esittavit, ettd ratkaisua videoneuvot-
telualustojen liiallisesta kdytostd johtuvaan uupumukseen etsitdédn itse teknologian ominai-
suuksista. Heiddn mukaansa videoneuvotteluiden tiheys ja niiden méaré vaikuttavat uupu-
muksen ilmenemiseen. Siksi olisi mielekéstd rajata videoneuvotteluita esimerkiksi luomalla
videoneuvottelualustoille ominaisuus, joka estii tyontekijoitd liittymaisté toiseen vi-
deoneuvotteluun tietyn ajan sisdlld. Camacho ja Barrios (2022) tdydentévit, ettd myds organi-
saatiot tai esihenkilot voivat auttaa vihentimédan videoneuvotteluiden tiheyttd ja niiden méa-
rdd. He ehdottavat, ettd tyontekijdille voisi jopa tarjota yhden pdivén viikosta ilman vi-
deoneuvotteluita. Tallaiset ratkaisut voivat auttaa rajoittamaan videoneuvotteluiden liiallista
kayttod sekd tarjoamaan tyontekijoille taukoja videoneuvotteluista. Voidaan todeta, ettd vi-
deoneuvotteluiden liiallisen kdyton rajoittaminen ja taukojen tarjoaminen auttaisi ennaltaeh-
kdisemdin ja vihentdmiin hybridi- ja etityontekijoiden kokemaa Zoom-uupumusta sekd

pandemia-aikana ettd pandemia-ajan jalkeenkin.



84

7 ARVIOINTI

Laadullista tutkimusta voidaan arvioida eri arviointikriteereillad. Arviointikriteereiden ja nii-
den kdyttimisen tavoitteena on auttaa yllapitimaan tutkimusten laatua ja méérittiméén, onko
tutkimus ja sen tutkimustulokset luotettavia ja autenttisia (Tracy, 2013, s. 231). Tamén tut-
kielman arvioinnissa sovelletaan Tracyn (2013, s. 230) esittelemié laadullisen tutkimuksen
kriteereitd, Salmisen (2011) kuvailua kirjallisuuskatsauksesta ja systemaattisesta kirjallisuus-
katsauksesta sekd Tutkimuseettisen neuvottelukunnan, TENKin, ohjetta hyvisti tieteellisesta
kéytdnndstd. Arviointiluku jdsentyy Tracyn esittelemien kriteereiden mukaan. Tracy (2013, s.
230-250) esittelee kahdeksan eri kriteerid, joiden avulla voidaan arvioida laadullista tutki-
musta. Nami kriteerit ovat aiheen merkityksellisyys (worthy topic), perusteellisuus (rich ri-
gor), lapindkyvyys (sincerity), uskottavuus (credibility), resonanssi (resonance), merkittavyys
(significant contribution), eettisyys (ethical) ja johdonmukaisuus (meaningful coherence). Té-
mén tutkielman tarkasteluun sovelletaan ndisté kriteereisté neljda kriteerid: aiheen merkityk-

sellisyys, perusteellisuus, uskottavuus ja eettisyys.

Aiheen merkityksellisyys. Tracyn (2013, s. 231) mukaan, kun arvioidaan aiheen merkitykselli-
syytté, tarkastellaan tutkimusaiheen ajankohtaisuutta, merkityksellisyyttd ja kiinnostavuutta.
Taman tutkielman tutkimusaiheen eli Zoom-uupumuksen ajankohtaisuutta voidaan perustella
pandemia-ajalla ja videoneuvotteluteknologian kédyton kasvulla tydeldméssi. Zoom-uupumus
alkoi yleistyd koronapandemia-aikana eli vuodesta 2019 alkaen nykypéivadn asti. Sosiaalisen
eristdytyneisyyden aikana videoneuvotteluteknologiasta tuli arvokas resurssi ja tydkalu tyo-

eldmain ja sosiaalisen eldmén ylldpidon kannalta.

Aiheen ajankohtaisuuden lisdksi athe on myds merkityksellinen, koska rajoitukset pakottivat
suurimman osan ihmisistd kdyttdmaan videoneuvotteluteknologiaa aiempaa enemmain. Vi-
deoneuvotteluteknologian kdyton kasvun seurauksena riski kokea videoneuvottelualustojen
litkakdytostd johtuvaa uupumusta eli Zoom-uupumusta kasvoi. Toisin sanoen aihe on merki-
tyksellinen, koska se on olennainen suurimmalle osalle ihmisisti ja se vaikuttaa niin monen
thmisen eldméén. Esimerkiksi ennen pandemiaa vuonna 2019 videoneuvottelualusta Zoo-
milla oli noin 10 miljoonaa kdyttdjda, kun taas pandemian alettua kayttdjamadra nousi jo yli

300 miljoonaan vuoden 2020 huhtikuussa (Karl, Peluchette & Aghakhani, 2022, s. 344).
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Suuremman kéyttdjimairin oletettavasti tarkoittaen myos sité, ettd Zoom-uupumusta koke-

vien kdyttdjien miard myos kasvoi.

Taman tutkielman tutkimusaiheen merkityksellisyyttd ja kiinnostavuutta puoltaa my0s sen
merkitys tydhyvinvoinnin ndkokulmasta. Pandemia-aikana organisaatioiden siirtyessé vi-
deoneuvottelualustoille tunnistettiin uusi tyostressin muoto nimeltd Zoom-uupumus (Johnson
& Mabry, 2022, s. 381; Riedl, 2022, s. 153). Zoom-uupumuksen tutkimuksessa havaittiin,
ettd Zoom-uupumus voi aiheuttaa haitallisia henkisié ja fyysisid vaikutuksia, kuten ahdistusta,
vasymystd, uupumusta ja loppuunpalamista (Aagaard, 2022, s. 1880; Mualam, Israel & Max,
2022, s. 5-6; Riedl, 2022, s. 154). Nama kielteiset vaikutukset vaikuttavat myos kielteisesti
tyontekijin hyvinvointiin ja tyosuoritukseen aiheuttaen esimerkiksi suurempia kustannuksia
organisaatioille (Wright ym., 2014, s. 509). Néiden syiden takia tdmai tutkielma on merkityk-
sellinen ja mielenkiintoinen, koska se kisittelee tyontekijoiden tyShyvinvointiin liittyvéa il-
mioté tarjoten erilaisia selityksid siitd aiheuttavista tekijoisti ja ratkaisuja ongelman ennalta-

ehkdisemiseksi ja vdhentdmiseksi.

Tutkimuksen merkityksellisyyttd arvioidessa voidaan my0s pohtia tutkimuksen suhdetta
aiempaan tutkimukseen. Tracyn (2013, s. 231) mukaan tutkimuksen arvoa lisdé, jos se voi
vahvistaa tai haastaa aiempaa tutkimusta tutkittavasta aiheesta. Téllaiset tutkimukset voivat
hinen mukaansa auttaa esimerkiksi ymmartdmaan, kuinka tutkittava aihe voi muuttua tai py-
syd muuttumattomana ajan saatossa. Salminen (2011, s. 3) mainitsee, ettd esimerkiksi kirjalli-
suuskatsauksen avulla voidaan kuvata jonkin tutkittavan ilmion kehitysté historiallisesti. Ta-
mén pohjalta voidaan todeta, ettd tdmé tutkielma voi tarjota tietoa ja lisdtd ymmarrystd Zoom-
uupumuksen tutkimuksen kehityksestd, koska tutkielma on toteutettu systemaattisena kirjalli-

suuskatsauksena.

Toisaalta tissd systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa tarkastellaan Zoom-uupumusta vain
pandemia-aikana keskittyen vuosina 2020-2023 julkaistuihin tutkimusartikkeleihin. Voidaan
pohtia, onko tdma riittdvisti kuvaamaan ilmion kehitysti historiallisesti. Esimerkiksi perehty-
mélld vain neljdn vuoden tutkimukseen aiheesta ei vélttdmattd kuvaile tarpeeksi kattavasti
tutkittavan aiheen kehitysté. Liséksi katsaus keskittyy pandemia-ajan kontekstiin muodostaen

kuvauksen tutkittavasta aiheesta vain tuona ajankohtana.



86

Aiheen historiallisen kehityksen kuvailemisen kannalta olisi ollut mielekk&dampai toteuttaa
katsaus esimerkiksi kuvailevana kirjallisuuskatsauksena. Tarkemmin ottaen narratiivisena
kirjallisuuskatsauksena. Narratiivisen kirjallisuuskatsauksen avulla voidaan luoda laajempi
kuva tutkimusaiheesta seka kuvailla kisiteltdvén tutkimusaiheen historiaa ja kehityskulkua
(Salminen, 2011, s. 7). Siksi Zoom-uupumuksen tutkimuksen historiallisen kehityksen kuvai-
lemisen kannalta olisi ollut mielekisté toteuttaa tima tutkielma narratiivisena kirjallisuuskat-

sauksena.

Toisaalta timin tutkielman tutkimustavoite ja -kysymykset puoltavat enemmaéin systemaat-
tista kirjallisuuskatsausta. Esimerkiksi tutkimuksen tavoitteena on kuvata ja jasentda ajankoh-
taista tietoa Zoom-uupumuksesta ilmion kehityksen kuvailemisen sijaan. Lisdksi tutkimusky-
symykset ohjaavat ldhestymain tutkittavaa ilmioté késittelevid tutkimuksia systemaattisesti ja
rajatusti systemaattisen kirjallisuuskatsauksen tavoin. Jo tdmén tutkielman tutkimusmenetel-
méin perusteluissa esitettiin samanlaista pohdintaa systemaattisen ja kuvailevan kirjallisuus-
katsauksen vililld. Pohdinta kisitteli tutkimusmenetelmén soveltuvuutta tdhén tutkielmaan.
Kuitenkin lopulta pdddyttiin perustellusti systemaattiseen kirjallisuuskatsaukseen kuvailevan

katsauksen sijasta.

Perusteellisuus. Tracy (2013, s. 231) kuvailee, ettd perusteellisuutta arvioidessa tarkastellaan,
onko tutkimus toteutettu oikeaoppisesti ja asianmukaisesti. Téalloin pohditaan esimerkiksi,
onko tutkimusta varten kerétty riittdvésti aineistoa tukemaan tutkimustuloksia ja niistd tehtyja
johtopéatoksid. Hanen mukaansa aineiston riittdvyyttd voidaan tarkastella aineiston rikkau-
della aineiston médrin sijaan. Tamén tutkielman katsausaineisto koostui yhteensi 17 tutki-
musartikkelista, jotka auttavat vastaamaan tdmén tutkielman tutkimuskysymyksiin. Ndma 17
tutkimusartikkelia on karsittu aineistonkeruun ensimmaéisesséd vaiheessa 10ydetystd 206 haku-
tuloksesta ja ndiden pohjalta karsitusta 48 artikkelista. Vaikka aineistonkeruun alussa artikke-
leita oli enemmaén kuin mité lopulta valikoitiin katsausaineistoksi, katsausaineistoon valikoi-
tuneet artikkelit ovat sisélldllisesti tarpeeksi monipuolisia ja hyddyllisid tdiméan tutkimuksen
tavoitteen ja tutkimuskysymysten kannalta. Ne tarjoavat riittavasti tietoa, jotta voidaan vas-
tata timén tutkielman tutkimuskysymyksiin kattavasti. Voidaan todeta, ettd katsausaineisto
tassé tutkielmassa on tarpeeksi rikasta, miké puoltaa madrallisesti 17 tutkimusartikkelin valit-

semista.
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Toisaalta perusteellisuutta arvioidessa on huomionarvoista vield pohtia, ettd vaikka tutkielma
on systemaattinen niin siind on saattanut rajautua pois tutkielman kannalta olennaisia tutki-
muksia. Esimerkiksi aineistonkeruuvaiheessa valikoidut hakulausekkeet eivit vélttdmatta ole
kaikenkattavia. Valikoidut hakulausekkeet ovat voineet jattda haun ulkopuolelle tutkimusar-
tikkeleita, jotka olisivat voineet tiyttdd katsausaineistoon valittavien artikkeleiden kriteerit
sekd auttaa vastaamaan tutkimuskysymyksiin. Myos artikkeleiden tarkat hakukriteerit, kuten
kieleen liittyvit rajoitukset, ovat voineet myo0s rajata pois tutkimuksen kannalta sopivia ja
mielenkiintoisia erikielisid tutkimusartikkeleita. Néisti syistd voidaan todeta, ettd timén tut-
kielman tutkimustuloksia ei tule tarkastella kaiken kattavana katsauksena Zoom-uupumuksen
tutkimuksesta. Tutkimustuloksia tulisi tarkastella pitden mielessa, ettd katsaus ei valttaméatta
tarjoa niin kattavaa kuvausta kaikista ilmi6té késittelevistd tutkimuksista ja ettd katsauksesta
on voinut jaada ulkopuolelle jotain mielenkiintoisia tutkittavaa ilmi6td késittelevié tutki-

musartikkeleita.

Uskottavuus. Uskottavuuden kriteerin avulla tarkastellaan tutkimuksen ja tutkimustulosten
luotettavuutta. Laadullisessa tutkimuksessa tutkimuksen uskottavuutta lisdd esimerkiksi katta-
vat kuvaukset tutkimusprosessista (Tracy, 2013, s. 235-236). Viitaten vield edelliseen kappa-
leeseen perusteellisuuden kriteeristéd kattavat kuvaukset tutkimusprosessista auttavat lisda-
médn my0s tutkimuksen perusteellisuutta. Kattavilla kuvauksilla tarkoitetaan esimerkiksi ku-
vausta siitd, kuinka katsausaineisto on muunnettu ja jasennelty tutkielmassa esiteltéviksi tut-

kimustuloksiksi (Tracy, 2013, s. 233).

Téssi tutkielmassa on pyritty tarjoamaan mahdollisimman kattavat kuvaukset tutkimuspro-
sessin eri vaiheista, kuten valitun tutkimusmenetelmén soveltamisesta, aineistonkeruusta, ai-
neiston késittelystd sekd aineiston analysoinnista. Aineistonkeruuvaiheen kuvaus siséltad ku-
vaukset aineistonkeruun eri vaiheista ja perustelut aineistonkeruuta ohjaaville paatoksille, ku-
ten artikkeleiden kriteereiden ja hakulausekkeiden méérittimiselle. Aineiston késittelyn ja
analysoinnin kuvauksessa puolestaan kuvaillaan, kuinka aineiston koodaaminen suoritettiin ja
miten pééstiin lopullisiin tutkimustuloksiin. Tutkimusprosessin eri vaiheiden liséksi tutkiel-
massa tarjotaan kuvaukset katsausaineistosta esimerkiksi sisillyttdmalla taulukko katsausai-
neiston artikkeleiden kéyttdmistéd tutkimusmenetelmisté. Voidaan perustellusti katsoa, etti
ndmi kattavat kuvaukset auttavat lisddmédn tdmén tutkielman ja tutkimustulosten uskotta-

vuutta.
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Uskottavuutta arvioidessa Tracy (2013, s. 235-236) vield mainitsee, ettd laadullisen tutki-
muksen uskottavuutta lisid myo0s erityyppisen datan kerdédminen. Téssé tutkielmassa aineis-
tonkeruuvaiheessa tehtiin rajaus, ettd katsausaineistoon valikoituu vain empiirisiéd tutkimuk-
sia. Voidaan todeta, ettd tissd tutkielmassa tarkasteltava data ei edusta monipuolisesti erilai-
sia tutkimustyyppejé. Tutkielmassa olisi voinut esimerkiksi tarkastella empiiristen tutkimus-
ten lisdksi my0s tutkittavaa aihetta késittelevia populaarijulkaisuja tai teoreettisia tutkimuk-
sia. Kuitenkin aineistonkeruuvaiheessa tehdyn rajauksen takia nima4 rajattiin pois. Toisaalta,
vaikka katsausaineisto ei koostu erityyppisisti artikkeleista, niin katsausaineistossa esiintyy
monipuolisesti eri tutkimusmenetelmié soveltavia tutkimuksia. Valikoitujen tutkimusartikke-
leiden tutkimuksissa esiintyy esimerkiksi haastatteluja, kyselyitd ja monimenetelmaéllisii tut-
kimuksia (ks. taulukkoa 1 sivulla 34). Toisin sanoen voidaan todeta katsausaineiston tutki-
musmenetelmien monipuolisuuden pohjalta, ettd tdssé tutkielmassa on kerétty erityyppisti

dataa lisdten tdmén tutkielman uskottavuutta.

Eettisyys. Tracy (2013, s. 243) kuvailee, ettd laadullisessa tutkimuksessa etiikan harjoittami-
nen edellyttdd menettelysddntojen ja -tapojen huomioimista seki eettistd tyoskentelemisté tut-
kimukseen osallistuvien thmisten kanssa. Tdmén tyon eettisyytté tarkastellaan soveltamalla
TENKin (2023) ohjeita hyvisti tieteellisestd kdytdnnostd. TENK (2023, s. 11-12) kuvailee,
ettd eurooppalaisen tutkimuseettisen ohjeistuksen mukaan hyvén tieteellisen kiytdnnon pe-
rusperiaatteita ovat esimerkiksi luotettavuus, rehellisuus ja arvostus. Jokaisesta tarjotaan
luonnehdinnat. Luotettavuudella viitataan tieteellisen toiminnan laadun varmistamiseen suun-
nittelussa, menetelmissé ja analyyseissa. Rehellisyys késittelee tieteellisen toiminnan suunnit-
telua, toteutusta ja arvioimista sekd siitd viestimistd avoimesti. Arvostuksessa on kyse arvos-

tuksen osoittamisesta esimerkiksi kollegoita ja tieteellisen toiminnan osapuolia kohtaan.

Hyvin tieteellisen kdytdnnon perusperiaatteiden luonnehdintojen pohjalta voidaan arvioida,
ettd tdssd tutkielmassa on toimittu ndiden kolmen periaatteen mukaisesti. Luotettavuus heijas-
tuu tutkielman perusteellisuudessa ja tutkimusprosessin aikana tehtyjen paatosten perustele-
misessa. Tieteellisen toiminnan laatu on varmistettu esimerkiksi valitsemalla tutkimuksen ta-
voitteeseen sopivat tutkimus- ja analyysimenetelmét. Ndiden valittujen menetelmien sopivuus
suhteessa tidhin tutkielmaan on myds pyritty perustelemaan téssa tutkielmassa. Rehellisyyden

periaatetta noudatetaan tdssd tutkielmassa esimerkiksi arvioimalla omaa tieteellistd toimintaa
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kriittisesti kuten téssd arviointiluvussa. Tédssé luvussa viestitddn avoimesti esimerkiksi tdimén
tutkielman kehityskohteista. Arvostus puolestaan heijastuu arvostuksena kollegoiden tekeméaa
tyotd kohtaan. Tutkielmassa annetaan arvostusta eri tutkijoille viittaamalla heidén tekemiinsa
tutkimuksiin, ideoihin ja kirjoittamiin teksteihin. Viittauksissa on pyritty kdyttdmaan APA7
viittaustekniikkaa asianmukaisella tavalla. Tdma toiminta noudattaa myos tekijyyteen, julkai-
semiseen ja viestintdén liittyvad hyviai tieteellistd menettelytapaa. TENKin (2023, s. 14) mu-
kaan timéa menettelytapa sisdltdd muiden tiedeyhteisdssa olevien toiden kunnioittamista, ar-
von antamista muiden saavutuksille sekd asianmukaisella tavalla viittaamista muiden julkai-

suihin.
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8 PAATANTO

Tassa tutkielmassa on tarkasteltu tyoelimén Zoom-uupumusta, joka on kasvava ongelma tyo-
elamadssi ja tyontekijoiden tyohyvinvoinnin kannalta varsinkin pandemia-ajan alettua ja sen
aikana. Tutkielma on toteutettu systemaattisena kirjallisuuskatsauksena, jonka tavoitteena on
kuvata ja jésentdd, miten tyoeldmin Zoom-uupumusta on tutkittu ja kuvattu viestinnin ja
vuorovaikutuksen ndkokulmasta vuosien 2020-2023 tutkimuskirjallisuudessa. Zoom-uupu-
muksen kielteisten vaikutusten takia on ollut kannattavaa tutkia ilmioti ja lisdti tietoa ja ym-
maérrysté siitd, jotta voidaan ennaltaehkaistd ja vihentdd sen ilmenemisté tydelamassé. Kat-
sauksessa on siksi keskitytty Zoom-uupumuksen ilmenemiseen vaikuttavien tekijoiden seka

ilmiotd ennaltaehkdisevien ja vihentivien tekijoiden ja keinojen tarkasteluun.

Viestintdteknologiasta ja sen kdytostd johtuva autonomian ja kontrollin vihentyminen on yksi
Zoom-uupumukseen vaikuttava tekijd. Téssi tutkielmassa on kuvailtu, kuinka viestintdtekno-
logian tunkeilevat vaikutukset sekd sen mahdollistama jatkuva tavoitettavuus vihentavét
tyontekijoiden autonomiaa ja hallintaa oman tyonsd suhteen. Tdma on ristiriidassa viestinté-
teknologian tarkoituksen kanssa. Viestintateknologian tarkoituksena on enemmaénkin tarjota
tyontekijoille enemmin vapautta oman tydskentelynsd suhteen. Yhtend ratkaisuna tdhédn haas-
teeseen on viestintdteknologian ominaisuuksien tarkoituksenmukainen kiyttd. Esimerkiksi
MS Teams siséltdd ominaisuuden, joka estdd tyontekijoiden tavoittamisen tydaikojen ulko-
puolella. Toiset esitetyt ratkaisut korostavat organisaation roolia. Organisaation vastuulla on
esimerkiksi lisdtd ymmarrystd tyontekijoiden rajojen hallinnasta, auttaa tyontekijoité erotta-
maan koti ja tyo sekd luoda koko organisaatiota koskevat selkedt linjaukset ja rajat viestinté-

teknologian kdyton suhteen.

Autonomian ja kontrollin vdhentymisen liséksi my6s kasvokkaisvuorovaikutuksen vahenty-
minen ja videovilitteisen viestinndn epédluonnollisuus vaikuttavat Zoom-uupumuksen ilmene-
miseen. Tdssd tutkielmassa on luonnehdittu, ettd pandemia-aikana tyontekijit asennoituvat ja
suhtautuivat kielteisesti videoneuvotteluita kohtaan. Videoneuvotteluista muodostui symboli
sille, mitd ihmiset ovat menettéineet pandemian seurauksena, kuten kasvokkaisvuorovaikutuk-
sen. Samalla videovilitteinen vuorovaikutus videoneuvottelualustoilla koettiin epdluonnolli-
sena ja siksi kognitiivisesti kuormittavampana aiheuttaen uupumusta ja stressid. Ratkaisuksi

kasvokkaisvuorovaikutuksen vihentymiseen ja videovilitteisen viestinndn
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epaluonnollisuuteen on esitetty nonverbaalisen ylikuormituksen vihentdminen, teknologiavé-
litteisen vuorovaikutuksen luonnollisuuden lisddminen seka kasvokkaisviestinndn mahdollis-

taminen.

Episelvit oletukset ja linjaukset informaatio- ja viestintiteknologian suhteen on myos yksi
tekijd, joka vaikuttaa Zoom-uupumuksen ilmenemiseen. Tutkimuskirjallisuudessa ja timén
tutkielman tuloksissa on korostettu sekd organisaation ettd yksilon vastuuta Zoom-uupumuk-
sen ennaltachkdisemisessd ja vihentdmisessd. Organisaatioille asetetaan paljon vastuuta. Esi-
merkiksi organisaatioiden vastuulla on tarjota tyontekijdille selkeit linjaukset ja rajat infor-
maatio- ja viestintiteknologian kdyton suhteen. Liséksi organisaatioiden vastuulla on tarjota
tyohyvinvointia tukeva ty0ympéristd sekd hyvit puitteet ja edellytykset viestintdteknologian
kdyton suhteen. Samalla on olennaista tiedostaa, ettd on myos tyontekijoiden vastuulla ottaa
vastaan organisaation tarjoamaa tukea ja hyodynté sitd. Toisin sanoen molempien osapuo-

lien tulisi olla aktiivisia, jotta saadaan ratkaistua Zoom-uupumukseen liittyvid haasteita.

Zoom-uupumukseen vaikuttavia tekijoitd tarkastellessa on keskeistd huomioida myds pande-
mian vaikutus néihin tekijoihin. Téssé tutkielmassa on havainnollistettu, ettd nditd tekijoitd
ovat esimerkiksi etdtyon lisdéntyminen ja teknologian kdyton kasvu tyoeldmassd. Nama ko-
rostavat esimerkiksi aikaisempien videoneuvotteluteknologiaan liittyvien kokemusten ja ai-
kaisemman tyokokemuksen vaikutusta stressin ja visymyksen ilmenemiseen. Esimerkiksi
teknologian kdyton kasvu ja etityon lisdéntyminen aiheuttavat vihemmaén haasteita koke-
neemmille tyontekijoille kuin tyontekijoille, joilla on vihemmin tydkokemusta ja kokemusta
viestintdteknologian kiytdstd pandemiaa edeltdvind aikana. Pandemia pakotti tyontekijat
opettelemaan kayttiméén teknologiaa ja kohtaamaan teknologisia haasteita, miké saattoi ai-
heuttaa turhautumista ja kielteistd asennoitumista teknologiaa kohtaan. Ratkaisuiksi on ehdo-
tettu mukautettuja ja hidastettuja siirtymié, jotta tyontekijoilld on aikaa sopeutua teknologian
kéyttoon ja sen vaatimuksiin. Toisena ratkaisuna on esitetty teknologian ominaisuuksien tar-
kastelua ja niiden tarkoituksenmukaista kéytt6d tukemaan tyohyvinvointia ja vihentdmééan

stressitekijoiden vaikutusta.

Uupumus on ajankohtainen tydhyvinvointiin liittyva ilmi6 tydeldmaissa. Tyontekijoiden ko-
kema uupumus ja stressi atheuttavat erindisid haasteita organisaatioille, kuten tyontekijoiden
poissaoloja, tydsuoritusten laadun heikkenemistéd sekd henkildston vaihtumista, mitkd aiheut-

tavat korkeampia kustannuksia organisaatioille (Wright ym., 2014, s. 509). Tdma
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systemaattinen kirjallisuuskatsaus Zoom-uupumuksen tutkimuksesta voi auttaa organisaa-
tioita lisddmadn ymmarrystd ilmidstd sekd parantamaan tyontekijoiden tyohyvinvointia. Or-
ganisaatiot voivat hyodyntaa tutkimustuloksia Zoom-uupumukseen vaikuttavien tekijéiden
tunnistamisessa ja ymmartdmisessd. Tunnistamalla ja ymmartdmalld paremmin Zoom-uupu-
mukseen vaikuttavia tekijoitd organisaatiot voivat kehittdd toimintaansa, ty0ympéaristoa ja or-
ganisaatiokulttuuria tyShyvinvointia tukevaksi sekd seurata ja mitata uupumusta aiheuttavien
tekijoiden vaikutuksia. Néiden tekijoiden seuraaminen ja mittaaminen voivat toimia myds
pohjana interventioiden tarpeellisuuden kartoittamisessa. Organisaatioissa voidaan tarvitta-
essa jarjestdd interventioita, jos tyontekijoiden kokema uupumus ja stressi lisdéntyvét. Inter-
ventioita voidaan jirjestdd auttamaan tyontekijoiden tyShyvinvoinnin tukemisessa ja tyOnte-
kijoiden videoneuvotteluteknologiasta ja sen kiytdstd johtuvan uupumuksen ennaltaehkéise-

misessd ja vihentdmisessa.

Ty6hyvinvoinnin ja organisaatiokulttuurin kehittdmisen liséksi tutkimustuloksia voidaan so-
veltaa my06s hybridi- ja etétyon kontekstissa. Namé tydskentelymuodot tulevat kasvattamaan
suosiotaan tulevaisuuden tydeldmaissd. Karl, Peluchette ja Aghakhani (2022, s. 344) ennusta-
vat, ettd hybridityo- ja etdtyomallit tulevat sdilyméain tydeldmadssd. Videoneuvotteluista tulee
yksi suosituimmista tavoista jirjestdd litketapaamisia, mink& seurauksena endd 25 % liiketa-
paamisista toteutuisi kasvotusten vuonna 2024. Lisdksi pandemia-ajan jilkeenkin usealla voi
jaada kotoa tyoskentely pysyviksi jérjestelyksi. Tydeldmén tulevaisuuden seki etd- ja hybri-
ditydomallien yleistymisen kannalta tdmé tutkielma voi toimia hyddyllisend tydkaluna eté- ja
hybridity6hon liittyvien haasteiden kisittelemisessa. Tutkielma auttaa lisiédméan ymmarrysté
etd- ja hybridity0hon liittyvistd haasteista, koska tutkielmassa on tarkasteltu ndissi tydmuo-
doissa kaytettdvid videoneuvotteluteknologiaa seka siihen liittyvid haasteita ja ratkaisuja.
Tyo6eldmén tulevaisuutta ajatellen tuloksia voidaan soveltaa myds suunnitellessa ja kehitté-

essd etd- ja hybridityomalleja sekd videovilitteistd viestintdd organisaatioissa.

Taman systemaattisen kirjallisuuskatsauksen pohjalta voidaan johtaa useita jatkotutkimus-
haasteita Zoom-uupumuksen tutkimisesta. Yhtend jatkotutkimushaasteena olisi mielenkiin-
toista syventdd ymmarrysté viestintiteknologian ja sen ominaisuuksien vaikutuksesta Zoom-
uupumuksen ilmenemiseen. Kiytinnossé tdma tarkoittaisi viestintdteknologian, viestintétek-
nologian ominaisuuksien ja niiden tarjoamien mahdollisuuksien ja rajoitteiden syvallisempaa
tarkastelua. Téssé tutkielmassa yhtend tutkimustulosten tarkastelutasona on teknologian taso.

Tarkastelussa pohditaan esimerkiksi, kuinka itse teknologia ja sen ominaisuudet voivat
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aiheuttaa Zoom-uupumusta tai auttaa Zoom-uupumuksen ennaltachkdisemisessa tai vihenté-
misessd. Ajatuksena on, ettd teknologian ominaisuudet ja niiden asettamat rajoitukset ovat
kayttdjistd riippumattomia. Esimerkiksi webbikamerat rajoittavat kayttdjien fyysisté liikku-
mista videoneuvotteluiden aikana. Kayttdjien riippumattomuuden takia olisi mielekésté tar-
kastella, kuinka itse viestintdteknologia rajoittaa tai mahdollistaa kdyttdjien vuorovaikutusta
ja sen sujuvuutta. Téllaisen tutkimuksen pohjalta voitaisiin sitten suunnitella ja kehittda vi-
deoneuvotteluteknologiaa, jotta se tukisi paremmin videovilitteisenvuorovaikutuksen tehok-

kuutta ja vihentdisi videoneuvotteluteknologiasta ja sen kiytostd koettua uupumusta.

Toisena mielekkdana jatkotutkimushaasteena on Zoom-uupumuksen ilmenemisen tarkastelu
ryhmissé ja tiimeissé. Téssd tutkielmassa Zoom-uupumusta on tarkasteltu padosin yksilon ni-
kokulmasta. Kuitenkin kuten tutkimustulosten jdsennys havainnollistaa, Zoom-uupumuksen
ilmenemiseen vaikuttavia tekijoitd 10ytyy useammalta tasolta yksilotason liséksi, kuten tyo-
yhteisOn ja organisaation tasoilta. Zoom-uupumuksen tutkimista ryhmien ja tiimien konteks-
tissa puoltaa myd0s, ettd tutkimustuloksissa ja aiemmassa kirjallisuudessa kasitelldén sosiaali-
sen tuen merkitystd uupumuksen ennaltachkéisemisessé ja vihentdmisessd. Sosiaalinen tuki
ilmenee vuorovaikutuksessa. Tamén takia sen tarjoamisen ja vastaanottamisen edellytyksend
on toisen vuorovaikutusosapuolen, kuten tiiminjdsenen tai muun organisaatiossa tyoskentele-
vén, ldsndolo ja osallistuminen. Siksi olisi mielekistd laajentaa ja monipuolistaa ilmion tar-
kastelemista uuteen, suurempaan kokonaisuuteen eli ryhmiin ja tiimeihin ja samalla syventda

ymmaérrystd ryhmi- ja tiimiviestinndsta.
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