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LUHIKOKKUVOTE

Tanapédeval on paljude inimeste toodiilesanded seotud, kas otseselt voi kaudselt digiseadmete
kasutamisega. Igapdevaelus on kasutusel erinevad seadmed ja info siisteemid, mis mdjutavad ka
inimese elu viljaspool todaega. Sellest koigest tingituna tekib suur koormus erinevate
digiseadmetega todtamisel ja nende kasutamisel ka vabal ajal. Uha raskem on seada piiranguid voi
kontrollida, kui palju tehnoloogiavahendite abil tootatakse, tarbitakse teenuseid voi kuidas see
tildse inimeste ellu tungib ja nende igapdevaelu mojutab.

Magistritdd eesmargiks on selgitada digitaalse iilekoormuse tekkepdhjuseid ja iilekoormusega
seotud ohtusid ning kaardistada, milliseid digitaalse iilekoormuse ennetusmeetmeid kasutab
organisatsioon ja tema tO06tajad ning milliseid digitaalsest miirgistusest vabanemise
sekkumismeetmeid on to6tajad valmis tulevikus kasutama.

Magistritdo eesmargi saavutamiseks kasutas autor juhtumiuuringut anoniimiseeritud Eesti info- ja
sidevaldkonna ettevottes. Uurimisstrateegiatena on kasutatud kvalitatiivset ja kvantitatiivset
andmekogumismeetodit. Kvalitatiivse andmekogumismeetodina on kasutatud
dokumendianaliiiisi, mille tulemusi osaliselt seostati kvantitatiivse andmekogumismeetodi
ankeedi koostamisel. Kvantitatiivse uuringu tulemused vdoimaldavad mdista toGtajate suhtumist ja
harjumusi digikeskkonnas todtades.

Juhtumiuuringu tulemused néitasid, et digitaalse iilekoormuse ennetusmeetmed olid ettevottes
peamiselt seotud kaugtdd reeglitega. Tootajate suhtumist ja harjumusi digikoormust uurides
selgus, et sotsiaalne digisurve ja kittesaadavus on peamised digitaalse iilekoormuse tekitajad.
Tugev seos esines sotsiaalsel digisurvel iihenduses olemisest tingitud {ilekoormuse ning
kittesaadavusega. Sotsiaalne surve mojutab tootajate digiseadmete kasutamise sagedust nii t60
ajal, kui véljaspool to6aega. Tootajate t00- ja eraelu tasakaalu hoidmist mojutasid kdige rohkem
tthendusest tingitud iilekoormus, kéttesaadavus ja digiseadmete kasutamisega seotud probleemid.
Digisoltuvuse ja vélja jddmise hirmu vahel esines samuti tugev seos. Kuigi oma oskusi
digikoormusega toimetulekuks hinnati heaks, suurendab pidev digiseadmete kasutamine siiski
survet olla kogu aeg kittesaadav ja iithenduses, mis omakorda avaldab enim moju t66- ja eraelu
tasakaalu hoidmisele. Digiseadmete kasutamisega seotud probleemid mdjutavad samuti t66- ja
eraelu tasakaalu. Kui aga toimetulekuoskused digikoormusega ndrgenevad, kasvab olulisest infost
ilmajddmisega pinge, mis suurendab tootajate digiseadmete kasutamise sagedust ning voib viia
digistressi vélja kujunemiseni.

Juhtumiuuringu tulemustest selgus, et oma heaolu hoidmiseks kasutavad vdhemalt pooled
tootajatest juba praegu digitaalsest iilekoormusest vabanemiseks ennetusmeetmeid. Lahitulevikus
on oma harjumuspérast kditumist valmis muutma erinevate meetmetega enamik toGtajaid.

Votmesonad: Digitaalne iilekoormus, digiseadmed, digistress, heaolu, digitaalsest miirgistusest
vabanemine.



SISSEJUHATUS

Digitaliseerumine kui iilemaailmne fenomen, on iihiskonnaelus kaasa toonud uusi véljakutseid —
muutunud ja pidevalt muutumas on té0maailm, kuid areneb ka digimeedia, pakkudes inimestele
meelelahutust ning hoides neid aegpiiramatult ekraanide ees. Selline digiteenuste suurenev
kasutamine ja inimeste pidev iiksteisega digimaailmas tihenduses olemine, tekitab paratamatult
digitaalset iilekoormust ja vasimust, mis voib vilja kujuneda stressiks. Inimeste vihene teadlikkus
digitaalsest miirgistusest vabanemise votete rakendatavusest todkohtadel, avaldab mdju ka t66- ja

eraelu tasakaalule.

Uhiskonna t66- ja eraelu digitaalne iimberkujunemine koos paljude sellega seotud mdjuritega on
vaieldamatult kdige ulatuslikum ja kiirem muutus, mida inimiihiskond on ndinud alates triikipressi
leiutamisest. See on juba muutnud ja muudab veelgi peaaegu koiki aspekte inimiihiskonnas, kuna
sellised tehnoloogiad, nagu tehisintellekt, asjade internet ehk IoT (The Internet of Things),
kvantarvutid, inimene-masin liidesed ja palju muud on alles tekkimas ning vdimendamas seda
jatkuvat iimberkujunemist. Digitaliseerimise (Digitalization) mdju on tunda koikidel tasanditel,
alates tiksikisikutest, kogukonnast ja laiemalt {ihiskonnas ning nendest mojuritest tulenevate
muutuste suhtes voib olla optimistlik, pessimistlik voi pragmaatiline, kuid neid ei saa eirata.

(Gluckmann et al., 2018)

Kuigi digitaalsete voimaluste kasutamine igapdevaelus on vajalik ja tavapérane, voib selle liigne
kasutamine ka kahjustada inimese heaolu. Digitaalne iilekoormus ei ole iiksnes asjakohane
digitaalsel tasandil arutleda, vaid see ndhtus on muutumas iiha suuremaks sotsiaalseks
probleemiks. Uha enam on higustumas piirid inimeste pideva iihenduses olemise (constant
connection) ja vorgust (online) eemaloleku vahel. (Biichi et al., 2019) Vanden Abeele (2021) on
rohutanud, et pidevast ithendatavuse murest ldhtuvalt on kujunemas uus nd digitaalsete heaolu
sekkumiste toostus, mille hulka kuuluvad digitaalsed vdorutusprogrammid, eneseabikirjandus ja
mitmesugused digitaalsed rakendused. Nende sekkumismeetmete {ihtne eesmdrk on aidata

kasutajatel piirata oma ekraaniaja kasutust ja parandada nende digitaalset heaolu.



Inimesed kasutavad oma igapéevastes tegemistes nutiseadmeid ja elektroonikat nii t66 ajal kui ka
eraelus ning tarbivad pidevalt nende seadmete abil erinevat infot, tddemata, milliseid tagajargi

vOib see kaasa tuua nende vaimsele tervisele.

Autori hinnangul tuleneb antud magistritod aktuaalsus sellest, et itha enam digitaliseeruv ja
muutuv maailm toob kaasa uusi asjaolusid, mis avaldavad mdju tootajate heaolule, kas siis
positiivselt voi negatiivselt. Palju on radgitud digiseadmete kasutamise mojudest ja tagajargedest
selle 10ppkasutajale, kuid seni on vidhe uuritud digitaalse iilekoormuse teket selle laiemas

kontekstis. Vihe leidub ka uuringuid digitaalsest miirgistusest vabanemise osas.

Tanapédeval ei ole liksnes digiseadmete liigne kasutamine tOotajate stressi tekitaja, vaid ka
digimeedia pidev kasutamine, mis on 1dbi nende digivahendite kdikjal kittesaadav. Tunne, et pead
olema kogu aeg iihenduses, kittesaadav ja lisaks ohutunne millestki korvale/ilma jdada, tekitab
inimestes suurenenud vajaduse pidevalt oma digitehnoloogilisi vahendeid jdlgida nii t661 kui
vidljaspool t66d. Sageli vOetakse seda normaalsusena, et liha rohkem asju liigub vorku ja

siisteemidesse, kuid teadmata tépselt, kuidas see mojutab iiksikisiku heaolu ja vaimset tervist.

Organisatsioonide seisukohalt on oluline podrata tdhelepanu oma todtajate heaolule, et ennetada
digistressi ja sdilitada to6tajate motivatsiooni ja produktiivsust. Oluline on rakendada iihiseid
kokkuleppeid nii kontoris téotamisel, kui ka kaugtod korral. Sekkumismeetmete kasutamine
digitaalse iilekoormuse ennetamiseks ja digitaalsest miirgistusest vabanemiseks ei ole laialt
levinud. Inimesed rakendavad neid votteid alateadlikult enda toimetulekuressursside hoidmiseks,

kuid organisatsiooni poliitikana kasutatakse seda veel véhe.

Magistritoo eesmairgiks on selgitada digitaalse iilekoormuse tekkepohjuseid ja ililekoormusega

seotud ohtusid ning kaardistada, milliseid digitaalse iilekoormuse ennetusmeetmeid kasutab

organisatsioon ja tema tO06tajad ning milliseid digitaalsest miirgistusest vabanemise

sekkumismeetmeid on to6tajad valmis tulevikus kasutama.

Magistritoo raames otsib autor vastuseid kiisimustele:

1. Millised asjaolud tekitavad digitaalset iilekoormust?

2. Millised on digitaalse iilekoormuse tekitajate omavahelised seosed ning nende tdendosus
digistressi vélja kujunemisele?

3. Kas ja millisel viisil pooratakse ettevottes tihelepanu digitaalse lilekoormuse ennetamisele?
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4. Milliseid votteid kasutavad tootajad oma kéitumisharjumuste muutmiseks, et ennetada
digitaalset iilekoormust?
5. Milliste sekkumismeetmete abil on tootajad valmis tulevikus digitaalsest miirgistusest

vabanema?

Magistritdd koosneb kolmest osast. T60 esimene osa annab iilevaate teemakohasest teoreetilisest
taustast. Teoreetilises osas antakse esmalt iilevaade digitaalajastust t66- ja iihiskonna elus. Lisaks
pooratakse tidhelepanu digiseadmete kasutamisega seotud véljakutsetele, digitaalse iilekoormuse
nédhtusele ning selle mojust t66 — ja eraelu tasakaalule. Selgitatakse digitressi mdistet ja olemust

ning antakse iilevaade ka digitaalsest miirgistusest vabanemise vdimalikest sekkumismeetmetest.

Teine osa kisitleb t66 empiirilise uuringu meetodit, organisatsiooni ja valimi kirjeldust ning
uuringu ldbiviimist. Magistritdd eesmirgi saavutamiseks ja uurimiskiisimustele vastuste
leidmiseks, kasutab autor uuringu tiiiibina juhtumi-uuringut (case study), mille raames autor uurib
digitaalse lilekoormuse tekkepdhjuseid, tootajate suhtumisi ja harjumusi digikeskkonnas elades ja
tootades ning digitaalsest miirgistusest vabanemise votteid iihe konkreetse anoniimiseeritud
juhtumi nditel. Esmalt viiakse 1dbi kvalitatiivne uuring dokumendianaliiisi meetodil, mille
eesmérk on koguda uurimisainestik kirjalike sisedokumentide ning todtajate tookalendrite kaudu,
et selgitada, kas ja milliseid votteid ettevottes rakendatakse tootajate heaolu edendamiseks ja

digitaalse iilekoormuse ennetamiseks.

Teise osana empiirilisest uuringust viib autor 1dbi kvantitatiivse uurimismeetodina veebipohise
ankeetkiisitluse anoniimiseeritud juhtumiga. Ankeetkiisimustiku kaudu kogutud uurimismaterjali
analiiiisiga soovib autor vélja selgitada uurimuses osalejate digiseadmete kasutamisega seotud
suhtumisi ja harjumusi, rakendatavaid sekkumismeetmeid ja soovituslike meetmete
kasutusvalmidust digitaalse lilekoormuse vdhendamiseks. Veebipdhine ankeetkiisitlus viidi ldbi

elektroonilises uuringukeskkonnas Google Forms.

Kolmandas osas vastab autor piistitatud uurimiskiisimustele, teeb jéareldusi ja ettepanekuid,
milliseid votteid saaksid ettevotted kasutada tootajate digitaalse tilekoormuse tekke ennetamiseks

ja kuidas tootajad ise saaksid oma heaolu suurendada.



1. TEOREETILINE TAUST

1.1.Digitaalajastu t66- ja iihiskonna elus

Digitehnoloogia areng ja digilahenduste mitmekiilgsed rakendamise vdimalused on suurel mééral
mojutanud valdkondi ja protsesse, nagu digitaalne t60 ja tddjoud, juhutddmajandus,
platvormimajandus, jagamismajandus, iihismajandus, algoritmiline automatiseerimine,
pilvelahendused jne, ning seeldbi arendanud uusi digitaalseid elukutseid ja to6tingimusi (Scholz

et al., 2022).

Scholz et al. (2022) hinnangul on need muutused meie traditsioonilistes tookeskkondades
ajendanud t66 ja eraelu kokku sobitamise hoogustamist ning tdstnud esile vajaduse podrata

rohkem tdhelepanu inimeste t60- ja eraelu tasakaalule.

Klase etr al. (2021) jéargi on sotsiaalmeediavorgustikud, kui ka elektroonilised
kommunikatsioonikanalid kujundanud olukorra, mille raames tihiskonnaliitkmed tarbivad iiha
rohkem internetiteenuseid ning on pidevalt sotsiaalses tihenduses ja iiksteisele kittesaadavad.
Sellele olukorrale on viimastel aastatel kaasa aidanud COVID-19 pandeemia, mille ajal rakendati
sotsiaalse distantsi ndudeid ja mis suurendasid omakorda tehnoloogia kasutamist veelgi, kuna oli

ainus viis kolleegide, sdprade ja kaugete sugulastega suhtlemiseks.

Klase et al. (2021) rohutavad COVID-19 iilemaailmset pandeemia mdju, mis esitas véljakutseid
uute digilahenduste kasutamiseks. Jarsult muutus todkorralduses kontoritod kaugtodks ning
organisatsioonidel tuli uue olukorraga kiiresti kohaneda. Uus todkorraldus tostis digilahenduste

tarbimise korgele ning muutis inimesed digitehnoloogiast veelgi enam soltuvaks.

Vanden Abeele (2021) toob vilja ka vastuolud, kus {iiheltpoolt mobiilne side toetab inimeste

autonoomiat, ithendades inimesi omavahel erinevate digiteenuste kaudu, sealjuures sdltumata ajast
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ja kohast. Teisalt seisab tihiskond silmitsi keerulise olukorra ja survega, kas, millal ja kus olla

sotsiaalselt ithendatud ja kéttesaadav ning millal mitte.

Scott et al. (2017) rohutavad, et just kaasaegne todmaailm on iiks nendest valdkondadest, mis on
seotud tehnoloogia ohtudega, sest digitaalsed tookohad on loonud iihiskondliku ootuse olla
pidevalt kdttesaadav. See aspekt on suurendanud inimestes ka psiitihilisi probleeme. Ka Bucci et
al. (2019) nendivad, et digitaalne revolutsioon areneb peatumatu kiirusega ning koos
digitehnoloogia ja tehniliste siisteemide kiire levikuga on vaimse tervise eest hoolitsemine veel

enam sattunud surve alla.

Niisiis, paradigma muutus meie todjous ja tookeskkonna kontekstis pakub tihest kiiljest suuri
voimalusi digitaliseeritud toovormidele, kuid ka ohte heaolule, t66 ja eraelu tasakaalule (Scholz et
al., 2022). Oluline on mdista, milline on tehnoloogia mdju inimeste vaimsele tervisele ja heaolule
(Scott et al., 2017). Esile on kerkinud uus moiste nagu digitaalne heaolu (digital well-being), mis
on Uksikisiku subjektiivne kogemus leidmaks optimaalset tasakaalu mobiilse tihenduvuse eeliste

ja puuduste vahel (Vanden Abeele, 2021).

1.2.Digiseadmete kasutamisega seotud viljakutsed

Uued info- ja kommunikatsioonitehnoloogiad leiutati selleks, et muuta inimkond oma tegevustes
tohusamaks ja produktiivsemaks, sdésta aega ja energiat ning parandada elukvaliteeti ja heaolu.
Vaid mdne aastaga on internet ning nutitelefonide, tahvel- ja siilearvutite kasutamine saanud
igapdevase t00- ja elutegevuse osaks, suurendades voimalust olla véljaspool tooaega kittesaadav
tooga seotud suhtluses telefoni, e-kirjade voi1 sonumite teel. Sellele suundumusele on aidanud
kaasa ka digitaliseerimise levik, voimaldades tootajatel igal pool ja igal ajal juurdepddsu ja

kittesaadavust todga seotud infole ning ressurssidele. (Eurofound, 2022)

Seepédrast Day et al. (2010) nendivad, et digiseadmeid vOib tajuda nii ressursina, mis
aitab toOtajatel oma tooiilesandeid tdita, kui ka tdiendava toondudena. Korunovska &
Spiekermann-Hoff (2020) rohutavad, et tehnoloogia on nii emotsionaalse kurnatuse pdhjus kui
ka puhver. Seega, digiseadmed kui ressurss esitab samas tootajaile ka véljakutseid: vajalike
seadmetega toimetulekuks oskusi ja tédandjalt kdrgemaid ootusi kvaliteedi ja produktiivsuse

0sas.
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Seepdrast Biichi et al. (2019) pdhjendavad, miks inimesed kogevad tihti sotsiaalset survet nende
eeldatava digitaalse toimetuleku osas, sest neile on seatud teatud ootused ja normid. Uldine suur
surve vastata kiiresti sdonumitele voi olla voimeline kasutama erinevaid internetirakendusi voib
viia inimesed omakorda tehnoloogia liigse kasutamiseni ja seetdttu vajaksid nad ka paremaid
oskusi tehnoloogiaga toimetulekuks. Sotsiaalses keskkonnas, kus surve on madal, vajavad nditeks
internetikasutajad vihem toimetulekuoskusi ja on seega vihem vastuvotlikud liigsele kasutamisele

ning vildivad digitaalse iilekoormuse negatiivset moju oma heaolule.

Olgugi, et iihest kiiljest aitavad digiseadmed tootajaid multitaskingul ehk korraga tdita rohkem
tilesandeid (Tarafdar er al., 2007), siis annab see ka vOimaluse lithikese aja jooksul péddseda ligi
ning 1dbi vaadata suur hulk teavet (Day ef al., 2012). Teisalt tekitavad digiseadmete kasutamise
nduded probleeme keskendumisvdime, mélu, otsuste tegemise ja suutlikkusega selgelt moelda
(Day et al., 2012). Upris tavaline on, et samaaegselt to6tab mitu rakendust ja korraga tiidetakse
paljusid erinevaid todiilesandeid (Tarafdar ef al., 2007). See koik nduab tootajalt keskendumist ja
pidevalt uue dppimist. Ayyagari et al. (2011) arvates lisabki informatsioonikoormust omakorda e-
kirjade paljusus ja sagedased tehnoloogia uuendused, mis nduavad tootajatelt pidevat
opipingutust. Sellberg & Susi (2014) jargi peavadki kaasaegses infopdhises iihiskonnas tootajad
tegelema paljude llesannetega korraga sageli selleks, et tdita organisatsiooni ndudmisi ja
kasutades selleks digiseadmeid. Oma produktiivsuse tdstmiseks voi siis hoopiski hirmust, et nad
jatavad midagi olulist méirkamata, paneb see neid pidevalt oma e-kirju kontrollima ja internetis

viibima.

Kuna mobiilseadmete kaudu on voimalik olla igal ajal ja igal pool kittesaadav, siis kasvab ka
ithendatuse sotsiaalne ootus sotsiaalses keskkonnas (Gui & Biichi, 2021). Inimestel on vajadus
olla alati tihenduses ja teistega seotud, et tunda iihtekuuluvustunnet (Maslow, 1954). Neil on hirm
jadada ilma olulisest teabest, mida teised teevad, olgugi, et nad tunnevad end seetdttu
tilekoormatuna. Seda hirmu nimetatakse véljajidmise hirmuks (Fear Of Missing Out ehk FoMO).
Viljajddmise hirm on tliks pdhjustest, miks inimesed kasutavad tehnoloogiat rohkem, kui muidu.

(Przybylski et al., 2013)

Seepérast inimesed ongi pidevalt oma nutitelefonide kaudu iihenduses teistega. See on
viinud selleni, et nutitelefoni kasutajatel on tekkinud pidev iihendatuse meelestatus (online

vigilance), mis on madratletud modistena online valvsus (Reinecke et al., 2018).
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See tdhendab pidevat psiiiihilist seotust internetis (online) oleva sisu ja toimuva
kommunikatsiooniga. Tugev valvsus internetis tdhendab ka valmisolekut reageerida kiiresti
mobiiltelefoni teavitustele, isegi kui see tdhendab muude oluliste tegevuste katkestamist.
Inimesed, kellel on kdorge valvsus, on pidevalt teadlikud igapédevaelus vahendatud infost.

(Meier et al., 2021)

Digiseadmete kasutamisega kaasnev piiride hdgustumine v4ib viia inimese kurnatuseni (Tarafdar
et al., 2007). Kdrgeid ndudmisi tajuvad tootajad kogevad suurema tdendosusega tookohal survet
janende heaolu kannatab, mis v3ib 16ppkokkuvdttes viia nad ka l&dbipdlemiseni (Kao ef al., 2020).
Erinevad uuringud niitavad, et digiseadmete pideva kéttesaadavuse kogemise korral nende
kasutamisega seotud noudmised seostuvad tootajate psiitihilise ja fiisioloogilise stressiga
(Dettmers et al., 2016). Lisaks mojuvad digiseadmete kasutamisega kaasnevad nduded negatiivselt
tootajate produktiivsusele (Tarafdar ef al., 2007; Stitch et al., 2015) ning sealjuures vihendavad
nende rahuolu ja plihendumist (Atanasoff & Venable, 2017).

1.3.Digitaalne iilekoormus

Digitaalse tilekoormuse tdhendust ja selle moju iiksikisikute heaolule on ldhemalt uurinud (Biichi

etal. 2019).

Uurijad Biichi e al. (2019) analiiiisisid Sveitsis digitaalsete vahendite liigkasutuse ulatust ja
seoseid sotsiaalse digitaalse survega, digitaalsete toimetulekuoskustega just selleks, et hinnata
vorgust eemaloleku eeliseid seoses tiksikisiku subjektiivse heaoluga. Tulemused niitasid, et
Sveitsis elavatest interneti kasutajatest 28% tajusid digitaalsete vahendite liigkasutust. Tugevalt ja
negatiivselt oli ndha ka seost digitaalsete vahendite liigkasutuse ja heaolu vahel. Seevastu
sotsiaalne surve oli positiivselt seotud liigse kasutamisega. Veel rdhutasid autorid, et ka tulevikus
on oluline edasi uurida digitaalsete vahendite iiletarbimise ja iildise heaolu vahelisi seoseid, sest

info- ja kommunikatsioonivahendid pidevalt uuenevad.

Digitaalne iilekoormus on digiseadmete kasutamise tulemus, mida inimesed tajuvad tagantjérele

mitte-madistetava ja rahulolematuse tekitajana (Fasoli, 2021). Digitaalse iilekoormuse tulemusel
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tunnevad tootajad vajadust olla pidevalt online ja igal ajal kolleegidele kéttesaadavad, mistottu

tooalane ja isiklik elupiir hagustub (Tarafdar et al., 2007).

Digitaalsete iilekoormuse erinevate tlilipidena késitletakse nii teabe, kommunikatsiooni ja
siisteemi funktsioonide iilekoormust. Teabe lilekoormus tekib, kui teabehulk on suurem inimese
kognitiivsest voimest seda toddelda. Kommunikatsiooni iilekoormus on pdhjustatud t60s
esinevatest liigsetest katkestustest, mida pohjustavad e-post, kiirsdnumid voi mobiilseadmed ning
siisteemi funktsioonide iilekoormust tekitab keeruline tehnoloogia, mida kasutatakse iilesande
taitmiseks. Koik need iilekoormuse tiiiibid tekivad erinevatel pdhjustel, vahendades 16ppkasutajal
aja — ja energia ressursse ning avaldades mdju todtaja todle kui ka t60 — ja eraelu tasakaalule.

(Farhoomand & Drury, 2002, viidatud Harris et al., 2015; Karr-Wisniewski & Lu, 2010)

Korunovska & Spiekermann-Hoff (2020) sdnul suurendab kommunikatsiooni iilekoormust ja
digitaalsetest vahenditest pohjustatud iilekoormust ka todpauside ajal sdnumite saatmine ja
telefonis surfamine. Saates t60st vabal hetkel sonumeid ja surfates telefonis tunnevad to6tajad end
vahetult pdrast pausi tegemist vdsinumana ja toOpdeva I0pus emotsionaalselt kurnatumana
vorreldes tootajatega, kes 10unatavad, vestlevad pauside ajal kolleegidega voi kdivad jalutamas.
Tehnoloogia kasutamise negatiivne moju todtajate subjektiivsele energiale t661 ja kodus soltub
siiski indiviidist. (Korunovska & Spiekermann-Hoff, 2020) Teabe ja kommunikatsiooni
iilekoormus on stressitekitajad, mida tuleb hallata, sest ajalised ressursid ei ole Idpmatult

kéttesaadavad ja nende jélgimine nduab mérkimisvédrset osa (Fasoli, 2021).

Digitaalse iilekoormuse teke on sageli seotud selliste rakenduste kasutamisega nagu
sotsiaalvorgustikud, kiirsonumirakendused, videote jagamise platvormid jne. Info- ja
kommunikatsiooni tilekoormus tekib atraktiivses keskkonnas, kuid samas on see viga
aegandudeyv, sest inimesed veedavad rohkem aega, kui nad sooviksid, kontrollides oma seadmeid,

e-postkasti, uudisvooge jne. (Fasoli, 2021)
Digitaalne iilekoormus on kujunemas {ildiseks digiseadmetega seotud iihiskondlikuks

probleemiks, mis mdjutab kasutajate psiitihikat, kuid digitaalne liigkasutus ei ole ainult psiiiihiline,

vaid ka sotsiaalne probleem (Gui & Biichi, 2021).
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Kokkuvotteks voib toetuda Klase et al. (2021), kes vididavad, et digiseadmete liigkasutamise
tulemusena kasvab inimestes no digitaalne visimus, mis on tehnostressi vorm. Digitaalne vasimus
viljendub todtajate emotsionaalses kurnatuses - ldbipdlemises, vaimses eraldatuses toolt,
negatiivses suhtumises oma toosse ja iileiildises tOhususe védhenemises. Kdik see mdjutab

omakorda organisatsioonide tegevuse tulemuslikkust.

1.3.1 To0 ja eraelu tasakaal

On tdestatud, et tehnoloogiline iilekoormus mdjutab negatiivselt todga seotud tulemusi, kuid palju
vihem on teada selle kohta, kuidas see on on seotud t66- ja eraelu tasakaalu hoidmisega. E-kirjade
ja sdnumite kontrollimine igal ajahetkel ning t66, mida saab teha eemalt pirast tavapérast tdoaega,
pOhjustab inimestel iilekoormust. Pidev kéttesaadavus voib tekitada nii sotsiaalset kui ka
kommunikatsioonilist iilekoormust. Liigne tehnoloogia kasutamine toob kaasa pingeid ja konflikte

eraelus. (Harris et al., 2015)

Uurijate Scott et al. (2017) jérgi t66- ja eraelu piiride hdgustumine ja voimetus ennast vélja liilitada
voib kiiresti viia stressitaseme tdusuni ning avaldada pikaajalist negatiivset mdju loovusele ja

otsuste tegemisele, isiklikele ja perekondlikele suhetele ning isegi fiiiisilisele tervisele.

Tehnoloogiline iilekoormus ning t66- ja eracluga seotud pinged tulenevad sageli sellest, et paljud
tootajad tdidavad tdéoga seotud iilesandeid ka pérast tavapérast tddaega ning toovad koju kaasa
t60d, vottes aega ja energiat eraclu arvelt. Sellega ohustavad nad enda aja- ja energiaressursse.
(Harris et al., 2015) Samad autorid (/bid.) uurisid t60 ja eraelu vahelist tasakaalu seoses
tehnoloogia kasutamisest tingitud lilekoormusega. Autorid votsid tdhelepanu alla iiksikisikute
voime tulla toime nii suurenenud infohulga ja kommunikatsiooniga, samas ka kasutatava

tehnoloogia keerukusest tingitud tilekoormusega.

Kui inimesed on pidevalt katkestatud voi vorgus, ei suuda nad enam oma aega hallata
(Korunovska & Spiekermann-Hoff, 2020), mis omakorda v0ib pdhjustada todtajale nii
isiklikult kui ka tooalaselt talumatut stressi (Portoghese et al., 2020, viidatud Klase et al.,
2021).

Tarafdar et al. (2007) arvates pidev tehnoloogia kasutamine pohjustab inimestes justkui valves
olemise tunnet, kuna nad on alati online ja kittesaadavad. Inimestes tekib uskumus, et nad on
kaotanud kontrolli oma aja ja ruumi iile. Erinevate teabeallikate info tilekiillus pohjustab olukorra,
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kus teavet on sageli rohkem, kui seda suudetakse tdhusalt toddelda. See tekitab koos iiha
keerukamaks muutuva tehnoloogiaga tunde, et ei tulda toime oma todiilesannetega ja seelébi tekib

inimestes stress.

1.4.Tehnostress ja digistress

Uksikisiku katset ja vditlust tulla toime arenevate tehnoloogiate ja muutuvate kognitiivsete ja
sotsiaalsete nduetega nende kasutamisele, nimetatakse tehnostressiks (Tarafdar et al., 2007).
Mbiste tehnostress parineb kliiniliselt psiihholoogilt Graig Brod'ilt aastast 1984 (Gaudioso ef al.,
2017). Brod (1984) kirjeldab tehnostressi kui inimese vdimetust tulla toime voi késitleda
digiseadmeid tervislikult. Tehnostressi olemust ja selle mdju ning tagajirgi on pdhjalikult uurinud
erinevad autorid. Sarnaselt Brodiga (1984), leidsid ka teised, et tehnostress on iiksikisikute
kohanemisprobleem, mis tuleneb nende voimetusest tulla toime tehnoloogiaga. (Tarafdar et al.,

2007; Ragu-Nathan et al., 2008; Tarafdar et al., 2010; Ayyagari et al., 2011; Riedl, 2013)

Ragu-Nathan et al. (2008) kirjeldasid tehnostressi kui 16ppkasutajate kogemust organisatsoonides,
mida nad tunnevad digiseadmete kasutamise tagajarjel. Riedl (2013) lisas veel, et tehnostress ei
seisne mitte ainult IT seadmete ja inimeste-vahelises suhtluses, vaid holmab ka taju, emotsioone
ja motteid infosiisteemide (IS) rakendamisega organisatsioonides ja ka digiseadmete kasutamisega

uhiskonnas iildisemalt.

Tehnostress on igasugune kahjulik moju inimese kéitumisele, mdtetele, hoiakutele ja psiiiihikale,
mida tehnoloogia kasutamine tekitab (Tu ef al., 2005, viidatud Nisafani et al., 2020; Riedl, 2013).
Eraldi on Kkésitletud ka mobiilset tehnostressi, mis tuleneb 1dbi pideva seotuse

mobiilitehnoloogiaga (Hung et al., 2011).

Uhest kiiljest tehnoloogia aktsepteerimine (Davis, 1989, viidatud Mak et al., 2018) on seotud
tehnoloogia kasutusmugavuse ja selle kasulikkusega, kuid teisest kiiljest voib tehnoloogia

kasutamine suurendada tehnoloogiasoltuvust ning viia suurenenud tehnostressini (Shu et al., 2011,

Mak et al., 2018).
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Kuigi mobiilitehnoloogia pakub kasutajatele vabadust saada iihendust igal ajal ja igal pool, loob
see ka uue soltuvusvajaduse hoida oma mobiiltelefon koguaeg kasutuses. See omakorda toob aga
kaasa pingeid sotsiaalsetes ja perekondlikes suhetes. (Mak et al., 2018) Tehnostressi on viimastel
aastatel kasutatud ka moistena digitaalne stress voi digistress, mis tdhendab digiseadmete ja
digimeedia pdhjustatud stressi (Wimmer & Waldenburger, 2020). Sarnaselt tehnostressiga
tdhendab ka digistressi moiste inimese tajutud voimetust tulla toime kaasaegsete digiseadmetega.

See hdlmab nii pingeid, viasimust, liigseid ndudmisi, aga ka muret. (Salanova et al., 2013)

Steele et al. (2020) médratlesid digistressi kui stressi ja drevust, mis on pdhjustatud digiseadmete
kasutamisest, sealhulgas mobiiltelefonide ning sotsiaalmeedia suurenenud osakaalust inimese
elukorralduses. Nende hinnangul on digistress kdige paremini mdistetav inimese fiisioloogilise,
emotsionaalse ja kditumusliku reaktsioonina konkreetsetele stiimulitele, nagu teavitused voi

stiimulite kogumile, nagu digitaalne meedia.

Fischer et al. (2021) pohjendavad digistressi tdhenduse laiema késitluse ajendina tdnapédeva
tehnoloogia kiiret muutumist. Aja jooksul on tdokonteksti tekkinud olulisi muutuvaid

stressitegureid, millele on vajalik ka organisatsioonipraktikates tdhelepanu osutada.

Viimastel aastatel on vilja todtatud mitu uut skaalat digistressi modtmiseks ja selle
stressikategooriate uurimiseks. Varasemad tehnostressi modtmised keskendusid peamiselt
arvutikasutusele tookeskkonnas (Tarafdar et al., 2007; Ragu-Nathan et al., 2008; Tarafdar et al.,
2010; Ayyagari et al., 2011). Endiselt on tehnostressi elemendid asjakohased, kuid uue interneti
ajastu motteviis ja nutitelefonide kasutuselevotu kasv on muutnud nii info- ja arvutitehnoloogia

levikut kui ka kasutusmustreid (Klimmt ez al., 2017).

Hall et al. (2021) votsid aluseks oma uuringus Steele et al. (2020) digitaalse stressi uuringu
tulemused ning said tulemuseks digitaalse stressi mitme modtmelise uuringu kisitluse. Nende
uuringu tulemused nditasid, et digitaalset stressi voib vaadelda ndhtusena, mis koosneb erinevatest
alamkonstruktidest (Hall et al., 2021): a) stress, mis tekib pidevast kéttesaadavusest, b)
heakskiitmise drevus, c) viljajddmise hirm ehk FoMO, d) iihenduses olemisest tingitud

tilekoormus ja e) online-valvsus.
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Siiski ndib, et sonaiihend digitaalne stress ehk digistress on pigem meediast mdjutatud ning
igapdevastes olukordades inimeste omavahelises suhtluses ei eristata digistressi tavalise stressi

moistest (Wimmer & Waldenburger, 2020).

1.5.Digitaalsest miirgistusest vabanemise sekkumismeetmed

Digitehnoloogia kasutuselevott erinevates iihiskonnaelu valdkondades on suurendanud,
kiirendanud ja lihtsustanud erinevaid todprotsesse, aga toonud ka kiireid muutusi inimeste eraellu
— digimeedia kaudu info kiire kéttesaadavus ja palju uusi vOimalusi Oppimiseks ja
meelelahutuseks. Samas on esile tulnud ka digiseadmete liigkasutusest tekkinud digitaalne
tilekoormus, mis mojutab negatiivselt inimeste psiiiihilist ja fiiiisilist heaolu. Seepérast ongi
viimastel aastatel Schmitt er al. (2021) jargi tiha enam tdhelepanu podratud digitaalsest
miirgistusest vabanemise ideele, kui vahendile, mille abil saab taastuda digitaalmeedia

kasutamisest pohjustatud stressist.

Syvertsen ja Enli (2019) sOnastavad seda laiahaardelist ndhtust kui digitaalsest miirgistusest
vabanemist (digital detox voi digital detoxification), mida voib késitleda kui piitidlust eralduda
pikemaks voi lithemaks ajaks vOrgust voi digimeediast. Selle mdiste alla kuuluvad ka
joupingutused, mida tehakse nutitelefonide ja digitaalsete vahendite kasutuse piiramiseks. Radtke
et al. (2022) rohutavad, et digitaalsest miirgistusest vabanemine peab kajastuma ka piitidluses

piirata erinevate rakenduste kasutamist, digimeedia kasutust, suhtlemist ja sonumite saatmist.

Syvertsen (2020, lk 6-8) jirgi saab digitaalsest miirgistusest vabanemise fenomeni jirsku
tousutrendi selgitada kahe peamise tasandiga, milleks on individuaalne ja iihiskondlik.
Uhiskondlikul tasandil on digitaalset iilekoormust ja digitaalset vodrutust mdjutanud kolm
olulist ajaloolist suunda. Esimeseks suunaks on tdhelepanu majandus (attention economy). Uue
asjastu meedia on loodud selleks, et piiida rohkem inimeste tdhelepanu ja suurendada nende
meedia tarbimist. Koik see on loodud eesmargil, et ettevotted saaksid inimeste meedia tarbimise
arvelt rohkem raha teenida. Sotsiaalmeedia kanalid, erinevad arvutiméngud, nutitelefonide sage
kasutamine tekitab inimestes digisdltuvust ja suurendab digitaalset iiletarbimist ning tekitab
kasutajates tunnet, et koguaeg kuskil midagi toimub. Kaasaegne tehnoloogia on loodud

eesmargiga, et kasutajad veedaksid rohkem aega ekraani ees.
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Teine oluline suund on poliitiline suund, mis mdjutab iihiskondlikku tasandit. Selle suuna
eesmirgiks on digitaliseerimine. Uha rohkem teenuseid ja tooteid iihiskondlikul tasandil
digitaliseeritakse, mistdttu ka inimesed tarbivad tehnoloogiat rohkem. Kolmas suund on valitsev
eneseoptimeerimiskultuur. Seda suunda kasutatakse sagedasti poliitiliste v0i sotsiaalsete juurtega
probleemide lahendamiseks. Digitaalsest miirgistusest vabanemise vote on eneseoptimeerimise
meede. Eneseoptimeerimise kultuur kujutab endast inimese uskumust oma vastutusvdoimesse ja
suutlikkusse votta ise iile kontroll meediakasutuse ja digitaalelu iile laiemalt, et parandada oma

elukvaliteeti. (Ibid.)

Uurijad Anrijs et al. (2019) ja Basu (2019) peavad oluliseks pohjuseks individuaalsel tasandil just
enesejuhtimisoskust, et itha rohkem meetmeid digitaalsest miirgistusest vabanemiseks kasutusele
voetakse. Eesmirgiks on siin vdhendada digitaalse tdhelepanu hajumist, mis tuleneb alati
iiksteisega online iihenduses olemisest ja digitaalsete vahendite liigkasutamisest. Selle
kontseptsiooni alusel muutub inimeste tehnoloogia ja tarkvara kasutamine tdhusamaks ning loob
tasakaalu elus ja suurendab tdhelepanelikkust ning vdhendab ka stressi. Anrijs ef al. (2018) joudsid
oma nutitelefonist vodrandumist kajastavas uuringus tddemuseni, et digitaalse iilekoormuse korral
vihendab digitaalsest miirgistusest vabanemise meede ka nutitelefoni liigsest kasutamisest

tekkinud stressitaset.

Mirbabaie et al. (2022) jérgi seisneb peamine erinevus digitaalsest miirgistusest vabanemise ja
olemasolevate digiseadmetele ndutud reguleerimismeetodite vahel selles, et see hdlmab lisaks
toimetulekustrateegiatele ka ennetusstrateegiaid ja pakub lisaks ldhenemisi, mis ei ole pelgalt
seotud inimese isiksuseomadustega. Lisaks véljavalitud strateegiatele pakub ka terviklikke

lahendusi individuaalsete ja organisatsiooniliste meetmete raames.
Alles hiljuti tutvustasid uurijad Mirbabaie ef al. (2022) oma uuringus osalejatele nelja strateegiat,

mis olid erineva sekkumisastmega. Peamiselt keskendusid nad pauside, kohtumiste ja tooviliste

tundide pidevale vaheldumisele.

18



Neli erinevat strateegiat olid sOnastatud jargnevad (Mirbabaie et al., 2022): a) 1dunapauside ajal
tooga seotud infost hoidumine, b) peale toovilist aega tdost ja tddga seotud suhtlusest hoidumine,
c¢) ilma katkestusteta ja toole keskendumiseks voetud aeg, d) teavituste vélja liilitamine, et tdita

tohusamalt oma tootlesandeid.

Autorid uurisid digitaalsest miirgistusest vabanemise sekkumismeetmeid ennetusmeetmena.
Nende uuringu tulemused néitasid, et digitaalsest miirgistusest vabanemine mojutas suurel mééral
digiseadmete kasutamisega kaasnevaid ndudeid ning suurendas t66 tulemuslikkust. Selgus ka, et
kui digitaalsest miirgistusest vabanemist ei kasutatud, olid ka digiseadmete kasutamisega seotud

nduded suuremad. (/bid.)

Mirbabaie et al. (2022) sonul on kdige tdhusam meede digitaalsest miirgistustest vabanemiseks
loobuda t66ga seotud tehnoloogiatest toovélisel ajal. See aitab vihendada vabal ajal olemisega
seotud survet ning vdimaldab tdotajatel vaimselt eralduda t60st. Digiseadmete liigne kasutamine
tookohtadel voOib todtajatele kaasa tuua negatiivseid tagajérgi, seepédrast on oluline, et
organisatsioonipoliitikate kehtestamisel arvestatakse nende tagajargedega. Lisades tookorraldusse
digitaalsest miirgistusest vabanemise meetmeid, toetab juhtkond todtajaid digitaalsest
miirgistusest vabanemisel ja aitab viltida digistressi teket, suurendades t66 tulemuslikkust ja

rahulolu.

Organisatsiooni kontekstis tasub juhtkonnal tugevdada poliitikaid, mis seavad piirangud t66- ja
eraelu vahelisele ajale. See on vajalik, et to6tajad tunneksid end to0st vabal ajal hésti ja suudaksid
eralduda tootilesannetest. Lisaks on oluline organisatsioonidel olla teadlik sotsiaalsetest normidest
ja ootustest seoses kittesaadavusega. Rakendades digitaalsest miirgistusest vabanemise
sekkumismeetmeid loovad organisatsioonid todkorralduses kokkuleppe, mis votab éra surve olla
pidevalt kéttesaadav ja sotsiaalselt ithendatud. See omakorda soodustab teadmustdotajate

jatkusuutlikku heaolu. (Mirbabaie et al., 2022)
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2. EMPIHRILINE UURING

Empiirilise uuringu raames analiiiisitakse juhtumiuuringuna esmalt anoniimiseeritud ettevotte
(edaspidi nimetatud ka, kui ettevote X) sisedokumente ning seejérel viiakse 1dbi ettevotte X

tootajate seas ankeetkiisitlus.

Empiirilise uuringu osas tuuakse vilja uurimuse eesmérk ja uurimiskiisimused, millele
magistritdds vastuseid otsitakse. Seejdrel esitatakse uurimuses kasutatud uurimismeetodid ja
protseduur. Jargmisena esitatakse valimi kirjeldus: valimi moodustamise alused ja kirjeldatakse

uurimuses osalevat anonuimiseeritud ettevotet.

Uurimistod tulemused jagunevad kahte alauuringut késitlevaks osaks: esmalt esitatakse

dokumendianaliiiisi tulemused ning teisena ankeetkiisitluse/veebikiisitluse analiilisi tulemused.

2.1. Uuringu eesmérk ja uurimiskiisimused

Magistritdd eesmargiks on selgitada digitaalse iilekoormuse tekkepdhjuseid ja iilekoormusega
seotud ohtusid ning kaardistada, milliseid digitaalse iilekoormuse ennetusmeetmeid kasutab
organisatsioon ja tema tOo6tajad ning milliseid digitaalsest miirgistusest vabanemise

sekkumismeetmeid on td6tajad valmis tulevikus kasutama.

Uuringu eesmargi tditmiseks otsitakse vastuseid jairgmistele uurimiskiisimustele:
1. Millised asjaolud tekitavad digitaalset iilekoormust?
2. Millised on digitaalse iilekoormuse tekitajate omavahelised seosed ning nende tdenédosus
digistressi vélja kujunemisele?
3. Kas ja millisel wviisil pooratakse ettevottes tdhelepanu digitaalse {ilekoormuse

ennetamisele?
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4. Milliseid votteid kasutavad tootajad oma kditumisharjumuste muutmiseks, et ennetada
digitaalset iilekoormust?
5. Milliste sekkumismeetmete abil on to6tajad valmis tulevikus oma digitaalsest miirgistusest

vabanema?

2.2. Meetod ja protseduur

Magistritod eesmirgi saavutamiseks viidi 1dbi juhtumiuuring (case study). Juhtumiuuringu
kasitlusi on erinevaid — juhtumiuuringut voib miiratleda kui siigavuti minevat uuringut iihe isiku,
inimrithma voi kogumi kohta, mille eesmérgiks on teha iildistusi mitme uurimisriihma 13ikes.
(Gustaffson, 2017) Jacobseni (2002) méératluse kohaselt keskendub juhtumiuuring iihele
konkreetsele iiksusele. Sarnaselt on defineerinud juhtumiuuringut ka Thomas (2011), kelle
madratluse jérgi on juhtumiuuring siisteemide analiilis, mida uuritakse terviklikult kasutades tihte
vOi mitut meetodit. Thomas (2011) késitles juhtumit, kui mingit ndhtuste komplekti, mis annab
analiiiitilise raamistiku uurimisobjektile ehk juhtumile ning samal ajal selgitatakse ja valgustatakse

selle olemust.

Yin (1993) jérgi voimaldab juhtumiuuringu meetod sidilitada tegeliku elu siindmuste, nagu véikeste
riihmade kéitumise, iiksikisiku elutsiiklite, organisatsiooniliste protsesside jne, terviklikud ja

tdhenduslikud omadused (Yin, 2009, 1k 4).

Autor ldhtub oma empiirilise uuringu l&biviimisel Thomas (2011) juhtumiuuringu mééaratlusest,
kasutades juhtumi uurimiseks mitut ldhenemist, nii kvalitatiivset kui ka kvantitatiivset

andmekogumis- ja analiiiisimeetodit.

Kéesoleva magistritod uuringu raames viidi 14bi kaks alauuringut {ihes anoniimiseeritud Eesti info
ja sidevaldkonna ettevdttes. Esiteks rakendati kvalitatiivset meetodit - ettevotte sisedokumentide
analiiiisi ning seejdrel kvantitatiivset uurimismeetodit, mille kdigus uurimisandmed koguti

ankeetkisitluse teel.
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Sisedokumentide analiiiis sooritati jirgnevate dokumendigruppide pohjal: 1) tdosisekorraeeskiri,
2) tooohutusjuhend kontoritdotajale (kaugtood tegevale arvutikasutajale), 3) arvutitookoha

kasutaja juhend, 4) nutiseadmete kasutamise juhend, 5) riskianaliiiis.

Kvantitatiivse meetodi raames viidi ldbi ankeetkiisitlus Google Forms platvormil. Tagamaks
juhtumiuuringus tootajate anoniilimsus, kiisiti isikuandmetest iiksnes nende vanust ja sugu.
Andmeid koguti ajavahemikul 02. mirts — 06. mérts 2023. Ankeetkiisimustiku edastamiseks

kasutati toOtajate t00 e-posti aadresse. Ettevotte 33-st tootajast osales uurimuses 30 tootajat.

Algselt oli ankeetkdisitlus planeeritud jatta ingliskeelseks, kuna uuritavas ettevottes on kasutusel
tihe tookeelena inglise keel. Selleks, et veenduda ingliskeelse ankeetkiisimustiku sobivuses ja
iihtses moistmises, viidi 1dbi enne andmekogumise algust 5 todtaja seas testuuring. Tagasiside
tulemusel selgus siiski, et ankeetkiisimustikus oli mitmeid viiteid, mille osas tootajatel tekkisid

kahetised arusaamad.

Seega otsustati ankeetkiisimustik tolkida eesti keelde. Ankeetkiisimustiku pohiosa aluseks oli
mone aasta taguselt Hall ja teiste poolt 2021. aastal vilja to6tatud mitmemodtmeline digitaalse
stressi kiisimustik. Tdiendusena oli lisatud véiteid t60- ja eraelu tasakaalu ning tehnoloogia
kasutamisega seotud probleemide kohta Fischer er al. 2021. aasta digistressi kiisimustikust,
lahtudes kédesoleva uurimuse eesmirgist ja iilesannetest. Loplik uuringu ankeetkiisimustik valmis

koostdos juhendajaga.

Digisdltuvuse uurimiseks oli osaliselt kasutatud vaiteid Dilci (2019) poolt vélja tootatud digitaalse
soltuvuse moodtmisskaala kiisimustikust. Sotsiaalse digisurve ja digitaalse viljakutsega
kohanemisoskustega véited parinevad Biichi ef al. (2019) digitaalse lilekoormuse uuringu ankeedi
véidetest. Digitaalsest miirgistusest vabanemise uurimiseks kasutati Gui & Biichi (2019), Schmitt

et al. (2021) ja Mirbabaie et al. (2022) uuringu teemakohaseid viiteid.

Ankeetkiisimustik koosnes 48 viitest ja kiisimusest, mis jagunesid 12 teemabloki vahel.
Kiisimustiku teemablokid jagunesid sisult kahe alateema vahel. Uuringu esimeses pooles hinnati
uuringus osalejate poolt tootajate suhtumist ja kasutusharjumusi digitaalse tilekoormuse kontekstis
S-pallisel Likert-skaalal (1 = ei ndustu iildse, 2 = pigem ndustun, 3 = raske 6elda, 4 = pigem

nodustun, 5 = ndustun téielikult).
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Ankeetkiisimustiku teise osaga koguda uurimisandmeid, et vilja selgitada toGtajate
harjumuspéraseid tegevusi digitaalsest iilekoormusest vabanemiseks ning valmisolekut tulevikus
sekkumismeetmete rakendamiseks digitaalse iilekoormusega seoses. Ankeetkiisimustiku teises
osas oli 17 viidet, mida kaardistati vastusskaalal: see on mulle iseloomulik; see on hea mate,

hakkan léhitulevikus nii tegema; see pole minu jaoks, ma ei moista selle tegevuse kasulikkust.

2.2.1 Organisatsioon ja valim

Uuring viidi lébi ettevottes X, mis on tegutsev info- ja sidevaldkonnas. Ettevotte pohitegevusalaks
on andmetdotlus, veebihosting jms tegevused. Ettevottes tootab kokku 33 inimest. Ettevote ei ole
pikalt Eesti drimaastikul tegutsenud, pigem on tegu kasvava ettevottega nii oma tegevusvaldkonna
kui tdotajaskonna poolelt. Kdesoleva to6 autor on ise iiks selle ettevotte tdotajatest, seega omab

head iilevaadet ettevotte X ametikohtadest, todkultuurist ja tookorraldusest.

Ettevotte tootajad on oma valdkonna spetsialistid ja tippspetsialistid, kes igapdevaselt tegelevad
protsesside arendamise ja juhtimisega, sealhulgas suurte andmehulkade analiiiisiga ning tehniliste
siisteemide optimeerimise ja jalgimisega. T00s on kasutusel viga palju digiseadmeid, mille abil
tegevusi ja protsesse juhitakse. Digiseadmetena on kasutusel arvutid, mobiiltelefonid; andmete ja
statistikaga tootamiseks suured jalgimisekraanid; andmetddtluseks serverid, jne. Igapdevaselt
tootajad kasutavad, arendavad, jdlgivad ja parendavad erinevate siisteemide kasutusmugavust,
nagu  majahaldustarkvara,  elektrivorgu  jélgimissiisteem,  projektijuhtimissiisteemid,
pilvelahendustel pdhinevad platvormid, videovalvesiisteemid, turvasiisteemid jne. Todtajate

pohitdo on seotud digiseadmete ja erinevate infosiisteemide igapdevase pideva kasutamisega.

Todiilesannetega seoses vastutatakse ka tookindla andmeliikluse, IT-seadmete t60 ja andmete
varundamise ning toetava taristusiisteemi toimivuse eest. Tehisintellekti kasutatakse taristu
haldamisel, hoone siisteemide optimeerimisel ja nutikate seadmete poolt tehtud ennustuste
analiilisimisel.
Ettevotte X ametikohad jagunevad valdkonniti jérgnevalt:
e hoone, selle taristu, andmesideiihenduse ja andmeliiklust tagavate seadmete ja siisteemide
arendamise, opereerimise, jdlgimise eest vastutavad spetsialistid ja tippspetsialistid;
e miiligi-, turunduse- ja teenuste arendamise eest vastutavad spetsialistid ja tippspetsialistid;
e kiibeturvalisuse ja -hiigieeni, I'T- ja vOrgusiisteemide arendamise ja toimivuse ning fiiiisilise

turvalisuse eest vastutavad tippspetsialistid;
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¢ finants- ja administratiivvaldkonna eest vastutavad spetsialistid ja tippspetsialistid.
Ligi veerand tootajatest on t66l summeeritud todajaga, tootades ka 6dsiti. Ettevotte tilejadnud
tootajad tootavad tdistddajaga. Summeeritud tddajaga todtajad, kes on t66l ka O0siti, jalgivad
erinevate digiseadmete abil hoone siisteemide ja seadmete korrapérast t66d. Kuna meeskond on
véike, siis on valmisolek reageerida eriolukordades ka teistel spetsialistidel ja tippspetsialistidel.
Tuleb ette olukordi, kus Ohtusel ja Gisel ajal esineb siisteemide ja seadmete t60s rikketeateid
ja héireid, mille lahendamiseks on vaja p6drduda telefoni teel kolleegi poole, kes antud
valdkonna eest vastutab. See, aga tdhendab nende tootajate jaoks, kellega lihendust voetakse,

tilekoormuse kasvu ning edaspidiselt alateadlikku reageerimisvalmidust.

Ametikohad, mis on rohkemas osas seotud hoone ja taristu tookindlust tagavate seadmete ja
haldussiisteemide  t66ga on reguleeritud kiiberturvalisuse seisukohalt selliselt, et
juurdepididsetavust neile siisteemidele kodunt ei ole. Turvalisuse kaalutlustel on ettevdttel
tootajatega kokkulepe, et kiiberturvalisust ohustada vdivad tegevused ja vilised iihendused,
mis omakorda vdivad moju avaldada ettevotte driliselt olulise infrastruktuuri t60 tagamisele
ja haldamisele, on viljastpoolt ligipddsmatud. See, aga tdhendab nendele tootajatele peamiseks
t60 tegemise kohaks kontorit ning kaugtod tegemine on neile limiteeritud. Todtajad, kes on
ametikohtadel, mis pigem toetavad erinevate valdkonna protsesside juhtimist, omavad
seevastu  suuremat vOimalust tootada kodukontoris. Selleks on tagatud virtuaalne

privaatvork, mis toetab tootamist kodus, et olla ithenduses kontoriga.

Tehniliste tooiilesannete eest vastutavad todtajad unustavad end tihti kontorisse mingit probleemi
voi esile kerkinud olukorda lahendama. Sageli on lahendust vajav olukord seotud ka mitme teise
tootaja vastutusvaldkonnaga, mistottu tuleb probleem lahendada kontoris kohapeal, kuna seda ei
saa teha kaugtod korras. Paljud olukorrad, nagu seadmete t60 kontrollimine,
vorguliikluse testimised, jne, nduavad ka toovélist ldhenemist, kui hoone on tiihi ja

tilejdénud tootajad koju ldinud. Selliselt hdiritakse voimalikult védhe iilejddnud kolleegide t66d.

Kaugtdo tegemine on ettevottes X heakskiidetud ja voimaldatud, kuna ettevotte asukoht on
linnast véljas, siis seda asjaolu arvestades ollakse lipris paindlikud t66aja ja -koha suhtes.
Kaugtood reguleerib ettevottes peamise dokumendina toosisekorraeeskiri. Tdhelepanekud ja
soovitused kontoritdotajale on dra toodud ohutusjuhendis kontoritdotajale, kaugtéod tegevale
arvutikasutajale ning ka ettevotte riskianaliilisis. Infoturbe aspektid on reguleeritud

dokumentidega nutiseadmete
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kasutamise ja arvutitdokoha kasutaja juhendis. Ettevotte X todsisekorra eeskiri miiratleb dra
tookorralduslikud reeglid, mida nii td6andja, kui ka td6taja on kohustatud jargima. Muuhulgas on
seal kirjas tooaeg, téoaja algus ja 10pp, kaugtodl tootamise reeglid, iiletunnid ja eriolukorras
reageerimine, t00taja ja todandja kohustused, tootaja vastutus ning todtervishoidu ja tddohutust

puudutavad reeglid, jne.

Kaugtdo iildistest pdhimotetest on vélja toodud kéttesaadavus digiseadmete vahendusel
toopdevadel  ja  tooajal. Digiseadmeteks  peetakse  siilearvutit, = mobiiltelefoni.
Kommunikatsioonikanalid ettevotte siseselt on MS Teams, MS Outlook, mobiiltelefon. Kaugtdod
tegev tootaja kohustub teavitama oma otsest juhti kaugtodle jadmisest. Kolleegide tarbeks lisatakse
ettevotte sisekommunikatsioonikanali staatuseks mérksona kodukontoris. T66andja kohustus on
tagada tootajale kokkulepitud t66- ja puhkeaeg. Tdpsema sisendi kodukontoris todtamise

soovitustega annab vastav ohutusjuhend.

Personalitod seisukohast ldhtudes toimub téotajate teavitamine tdhtsamatest muudatustest ja
uuendustest iihistel kokkuvotvatel koosolekutel. Suuremad koosolekud iile ettevotte toimuvad
korra kuus, iganidalaselt on erinevate valdkondade esindajate ning tiimide-vahelised koosolekud.
Jooksvat infot jagatakse ettevotte iihise meililisti kaudu. Meeldetuletusi téokorralduslike
kokkulepete seisukohalt jagatakse pigem kirjalikult iildises meililistis, suuremal kokkuvotval
koosolekul voi siis ka individuaalselt pdordudes otse tootaja poole. Vastavaid dokumente hoitakse

ettevotte sisemisel vorgukettal, mis on ligipddsetav koigile tootajatele.
Kéesoleva uuringu valimi (Tabel 1.) moodustas kdikne valim ettevotte X tootajatest (33 tootajat).

Veebikiisitlusele vastamisvoimalus anti kdikidele tootajatele, kuid kogu valimist oli vastajaid 90%

ehk 30 todtajat. 3 inimest jéttis vastamata, kuigi oli saadetud kahel korral veel ka meeldetuletused.
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Uurimuses osalemine oli vabatahtlik. Uurimuses osalenute vanus (Joonis 2.) oli vahemikus 22-63

aastat, keskmine vanus 40 eluaastat. Uks vastaja ei soovinud oma vanust avaldada.

Histogram

Wlean = 40,34
Std. Dev.=9,20
N=29

Frequency

46. Sinu vanus

Joonis 2. Vanuseline jaotumine normaaljaotuse skaalal.
Allikas: autori koostatud

Vastajatest 5 olid naised, 24 mehed ning iiks vastaja ei soovinud oma sugu avaldada.

Tabel 1. Valim

Sagedus (n) Osakaal (%)
Sugu Ei soovi avaldada 1 3.3
Mees 24 80
Naine 5 16,7

Allikas: autori koostatud

2.3 Andmete analiiiis
Andmete analiiiisimisel kasutas autor kahte erinevat strateegiat. Dokumendianaliiiisi teostamiseks

analiiiisiti erinevaid anoniimiseeritud ettevotte sisedokumente, eesmaérgiga leida vastus

kiisimusele, kas ja kuidas poOdrab ettevote tdhelepanu tootajate digitaalse iilekoormuse
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ennetamisele. Dokumendianaliiiisi valiti dokumendid, mis voivad sisaldada digiseadmete
kasutamisega seotud informatsiooni.
Dokumentide analiilis teostati jairgmiste sisedokumentide pohjal:

e toosisekorraeeskiri;

téoohutusjuhend kontoritdotajale, kaugtodd tegevale arvutikasutajale;

arvutitdokoha kasutaja juhend;

nutiseadmete kasutamise juhend;

riskianaliis.

Ankeetkiisimustikuga kogutud andmeid analiitisiti andmetddtlusprogrammidega MS Excel ja IBM
SPSS Statistics. Andmete analiitisimiseks kasutati esmalt:

e Kkirjeldavat statistikat.
Koostati sagedustabelid, millega kontrolliti normaaljaotuvust ja leiti tunnuste aritmeetilised

keskmised (X) ning standardhilbed (SD).

Teemablokkide usaldusviirsust hinnati:
e kasutades reliaabluse indeksit Cronbachi alphat (o), mille puhul a > 0,7 loetakse
usaldusvédrseks tulemuseks (Cronbachi alpha valimi sisereliaabluse koefitsient, mida

kasutatakse valimi reliaabluse hindamisel).

Saadud tulemuste omavaheliste seoste uurimiseks arvuliste tunnuste vahel kasutati:
e Pearsoni korrelatsioonikordajat (r), mille vdartused jadvad -1 ja 1 vahemikku.
Seoste tdlgendamisel 14htuti: r < 0,3, kui nork seos, 0,3 <r < 0,7, kui mddduka tugevusega seos, r

> 0,7, kui tugev seos.

Tunnuste omavaheliste seoste kirjeldamiseks koostati korrelatsioonimaatriks. Seoseid vanusega

uuriti kasutades Spearmani korrelatsioonikordajat.
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2.4 Tulemused

Kéesolevas t60s jaguneb tulemuste analiiiis kaheks osaks. Esmalt esitab autor

dokumendianaliiiisi ning seejérel

kvantitatiivse uuringu analiiiisitulemused.

Dokumendianaliilisi eesmérk oli leida vastus uurimiskiisimusele: Kas ja millisel viisil podratakse

ettevottes tdhelepanu digitaalse lilekoormuse ennetamisele?

Kvantitatiivse uuringu eesmirk oli leida vastused jargnevatele uurimiskiisimustele:

24.1

Millised asjaolud tekitavad digitaalset tilekoormust?

Millised on digitaalse iilekoormuse tekitajate omavahelised seosed ning nende tdendosus
digistressi vélja kujunemisele?

Milliseid votteid kasutavad tootajad oma kditumisharjumuste muutmiseks, et ennetada
digitaalset iilekoormust?

Milliste sekkumismeetmete abil on té6tajad valmis tulevikus oma digitaalsest miirgistusest

vabanema?

Dokumendianaliiiisi tulemused

Dokumendianaliiiisi eesmirk oli teada saada, kas ettevottes X tleiildiselt teadvustatakse

digiseadmete liigse kasutamisega seotud ohtusid ja sellega kaasnevaid mojusid t66taja heaolule.

Analiilis teostati 5 sisedokumendi alusel, et saada ililevaade, milliseid ennetusmeetmeid véltimaks

digitaalset iilekoormust on ettevote juba kasutusele votnud. Dokumendianaliilisi teise osana

analiiiisis t60 autor ka tootajate tookalendreid teabehaldamise tarkvarasiisteemis MS Outlook, et

moista, kui paljud todtajad tédna juba ise rakendavad erinevaid ennetusmeetmeid t60d segavate

takistuste uletamiseks.
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Analiiiisi tulemusel sooviti vastust leida piistitatud uurimiskiisimusele:
e Kas ja millisel wviisil pooratakse ettevottes tdhelepanu digitaalse iilekoormuse

ennetamisele?

Tabel 2. Sisedokumentide analiiiis

Sisedokumendid: Kas pooratakse tdhelepanu Millisel viisil pdoratakse
digitaalse iilekoormuse tdhelepanu digitaalse
ennetamisele? iilekoormuse ennetamisele?
1. Toosisekorraeeskiri EIl Puudub
Tahelepanu podramine
psiihhosotsiaalsetele

2. Todohutusjuhend
kontoritdotajale, kaugtood
tegevale arvutikasutajale)

JAH ohuteguritele pdoramaks
tahelepanu todtaja
labipdlemise ohu

ennetamisele.
3. Arvutitéékoha kasutaja EI Puudub
juhend
4. Nutiseadmete kasutamise EI Puudub
juhend
5. Riskianaliiiis Tooandja sekkumismeetmed
JAH riskitaseme vdhendamiseks.

Tootaja abindud.

Allikas: autori koostatud

Ettevotte sisedokumentide analiiiisi tulemusel selgus, et digitaalse lilekoormuse ennetamisele ja
tootaja heaolu tagamisele on tdhelepanu podratud iiksnes todtervishoiu — ja ohutusega seotud
dokumentatsioonis (Tabel 2.). Muudes ettevotte sisedokumentides ei ole tédtaja vaimse heaolu
teemat késitletud. Dokumendianaliilisist selgus, et infot vdimalike sekkumismeetmete ja ennetuse
kohta sisaldavad dokumendid , To0ohutusjuhend kontoritootajale, kaugtood tegevale

arvutikasutajale* ja ,,Riskianaliilis*.
Dokumendis ,,Tooohutusjuhend kontoritdotajale, kaugtood tegevale arvutikasutajale®, mis on

suunatud kaugtdd (kodukontoris tddtamine) tegemisele on lisaks muudele ohuteguritele

tdhelepanu pooratud ka psiihhosotsiaalsetele ohuteguritele, ennekdike 1dbipdlemise ennetamisele.
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Antud dokumendis on psiihhosotsiaalsete ohuteguritena vilja toodud vdimalikud héirivad asjaolud
tookeskkonnas:
e harjumatu, t66ks sobimatu voi tulemust parssiv suhtlusviis;
e harjumatud, to0ks sobimatud voi tulemust parssivad veebikoosolekud, jms;
e harjumatust olukorrast tingitud negatiivsed emotsioonid, vaimne vasimus;
e keskendumisraskused korvaliste segavate faktorite tottu, milleks voivad olla kodune
rooprahklemine, lastega tegelemine jms;
e 24/7 infoviljas olek (pidevalt saabuvad e-kirjad, sotsiaalmeedia, telefon jne) ning
oskamatus to0pdeva digeaegselt 10petada;
e tdoandjapoolne kontroll (nt jélgimine veebikaamerast, kontrollkoned vms) hiirib to6taja

privaatsust.

Lahendusettepanekutena  olukorra  ennetamiseks on  dokumendis ,,T66ohutusjuhend
kontoritootajale, kaugtood tegevale arvutikasutajale® vilja toodud:

e kokkulepete solmimine pereliikmetega t60 ja eraelu tasakaalu hoidmiseks todaja osas;

e lapsevanemaks olemisel kokkulepete solmimine lastega muude kohustuste tditmiseks;

e lisaks aeg ja voimalused lemmikloomadega tegelemiseks ning aeg kodutdode tegemiseks.

Dokumendianaliiiisist selgus tootaja kittesaadavusega seoses soovitusena vilja toodud kolleegide
ja vajadusel klientide informeerimine sellest, millal to6taja vastab kirjadele ja kdnedele. Nii on
voimalik toovilisel ajal ennast tookeskkonnast vilja liilitada ning mitte olla pidevalt kattesaadav

ja soovijatega iihenduses.

Analiitisist selgus, et analiilisitud sisedokumendid sdtestavad tootaja kditumise olukorras, mis on
seotud tootamisega toovélisel ajal. Siin on oluline kokkulepe todandjaga, samuti juhul, kui on
erakorralised olukorrad ja to6taja peab reageerima. Sel juhul on té6tajal digus kasutada vabu péevi

erakorralise tootamise eest todvilisel ajal.

Selgus, et veebikoosolekute pidamiseks ja telefoni teel vestlemiseks on ettepanekuna vilja toodud
kindlates aegades kokku leppimine, et jiida madratud ajapiiridesse. Nii on tootajal voimalus oma
pereliikmeid varem teavitada pikematest koosolekutest ja telefonivestlusest.

Uurimisanaliiiisi teises sisedokumendis ,,Riskianaliitis“, on koondatud samasisuline soovitusinfo,

nagu oli seda kaugtod tegemisel, mis olid vilja toodud juba dokumendis ,,To6ohutusjuhend
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kontoritdotajale, kaugtodd tegevale arvutikasutajale. Antud dokumendis oli samuti tihelepanu
podratud psiihhosotsiaalsetele ohuteguritele. Dokument ,,Riskianaliitis* on koonddokument, mis

kisitleb ettevotte erinevaid ohutegureid ja abindusid nende ohtudega tegelemiseks.

Ulejaanud kolmes sisedokumendis: ,,Todsisekorraeeskiri®, ,, Arvutitdokoha kasutaja juhend®,
»Nutiseadmete kasutamise juhend®, puudusid tdhelepanekud t66taja heaolu tagamisele. Nendes
dokumentides oli pigem vélja toodud info kiiberhiigieeni ja infoturbega seotud kokkulepetest kinni
pidamiseks. Ettevotte X sisedokumendis ,,To0sisekorraeeskiri® oli méératud dra kiill t66aeg nii
kontoris, kui kodukontoris todtamisel, kuid puudus info pauside tegemise kohta. Pigem ilmnes
pideva kittesaadavuse vajalikkus toopdevadel erinevate kommunikatsioonikanalite vahendusel.
Samas aga vOib tdheldada, et konkreetsete tooaegade kindel kokku leppimine

tookorraldusreeglites mdjub positiivselt t60 — ja eraelu tasakaalu hoidmisele.

Viie sisedokumendi analiiiisi tulemusel ilmnes, et tootervishoiu ja -ohutuse dokumentide
koostamise ja kinnitamise tdhtajad on jadnud peamiselt COVID-19 pandeemiaperioodi, kui poorati
palju tdhelepanu kaugtoo tegemisele ja sellega seotud tingimuste tiitmisele. Kdige uuem nendest
analtisitavatest sisedokumentidest oli ,, To0sisekorraeeskiri®, mis on eelmisel aastal uuendatud
vastavalt uute toolepinguseaduse muudatuste joustumisega. Virskelt on kohandatud ka

infoturbevaldkonna dokumente.

Tootajate MS Outlooki todkalendrite analiitisi (Lisa 1.) eesmérk oli vilja selgitada, kas ja millisel
viisil tootajad ise rakendavad oma todaja planeerimisel ennetusmeetmeid t60d segavate takistuste

uletamiseks.

Analiitisist ilmnes, et kokku uuritud 30 t66tajast 7 mérgivad oma todkalendrisse aja, millal nad ei
soovi, et neid segatakse vOi kui nad on planeerinud mingi muu tegevuse. Kuna kalendrivaates ei
ole broneeringu sisu ndhtav, mis tépselt sellele broneeritud ajale on planeeritud, siis 1&htus autor
analiiiisis broneeringute korduvustest nddalast nddalasse, kuust kuusse. MS Outlooki tookalendrite

analiiiisi aluseks vottis autor 2023. aasta viimased kolm kuud ehk jaanuar — mérts 2023.

Paljud tootajad ei ole teadlikult oma tookalendritesse katkestuste vaba aega planeerinud. Need,
kes seda on teinud on ennetavalt juba mdelnud, kuidas paremini oma toopaevi planeerida ning

vihendada enda pidevat kittesaadavust kolleegidele, klientidele, partneritele. Kuna eelnevast
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sisedokumentide analiiiisist selgus, et ettevdtte X peamine suund on tdhelepanu pddramine
kaugtodga seotud ohuteguritele, siis puuduvad teised ettevottepoolsed sisemised kokkulepped voi

ennetusmeetmed totajate vaimse heaolu hoidmiseks.

Kdige enam on oma kalendritesse katkestuse vaba aja planeerinud kiibeturvalisuse ja -hiigieeni,
IT- ja vdrgusiisteemide arendamise ja toimivuse ning fiilisilise turvalisuse eest vastutavad
tippspetsialistid. Suurem osakaal langes nende hulgas IT tiimile, kellest kahel to6tajal oli oma
kalendritesse planeeritud igasse toonddalasse kindlad ajavahemikud oma to6iilesannete tditmiseks.
Uldjuhul on hommikune aeg tehniliste inimeste jaoks kdige parem hetk lahendada eelmisel
pdeval, 60sel voi varahommikul esile kerkinud tehnilisi probleeme ja tekkinud kiisimusi, kuna
sel ajal on koik kontoris koos. See on voimalus kolleegi poole pddrduda enne, kui igaiiks
asub oma todiilesannete tditmise juurde. Samas aga on IT valdkonna teemade puhul oluline
keskendumisaeg, iilevaate saamine tekkinud probleemist ja selle analiilisimine, mistdttu v3ib

moista broneeritud ajavahemikke tootajate tookalendris.

Tookalendrite analiitisist selgus veel, et 1duna aja broneeringu on oma todkalendrisse markinud 4
inimest. Lounaaja mirkimine to6kalendrisse on mdistlik, sest siis need kolleegid, kes on majas
oleksid vajadusel informeeritud. Ainult tiks tootaja (finants- ja administratiivvaldkonna spetsialist)
uurimuses osalenud 30-st, oli oma tookalendrisse dra méarkinud kodukontoris to6tamise paeva,
milleks oli iganiddalaselt kolmapédev. Kuna tootaja todiilesanded on peamiselt assisteerivad, siis on

oluline teistel kolleegidel teada, mis péeval teda kontoris ei ole.

MS Outlooki tookalendrite analiilisi tulemused nditasid, et vaid iiksikud tootajad (7 30-st)
planeerivad omale kalendrisse katkestustest vaba aja, millal nad soovivad tegeleda tooiilesannete
tditmisega, panevad kirja kalendrisse aja, kui viibivad kodukontoris voi kontorist véljas. Seega
vOib tddeda, et mitte koik todtajad ei rakenda to0d takistavate asjaolude véltimiseks oma

tookalendrites eraldi aegade broneerimist.

2.4.2 Kvantitatiivse uuringu tulemused

Kvantitatiivse uuringuga kogutud uurimisainestiku analiilisitulemused jaotati sisult kaheks
alateemaks. Esimene alateema kisitles tootajate suhtumist ja kasutusharjumusi digitaalse
ilekoormuse kontekstis ning teise osa moodustasid uurimisainestiku analiiiisitulemused toGtajate
harjumuspérastest tegevustest digitaalse lilekoormuse ennetamiseks ning valmisolekust tulevikus
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rakendada sekkumismeetmeid digitaalsest miirgistusest vabanemiseks. Kokku oli 12 teemablokki,
mida kaardistati, et leida vastused uurimiskiisimustele:
e Millised asjaolud tekitavad digitaalset iilekoormust?
e Millised on digitaalse lilekoormuse tekitajate omavahelised seosed ning nende tdenédosus
digistressi vélja kujunemisele?
e Milliseid votteid kasutavad todtajad oma kaitumisharjumuste muutmiseks, et ennetada
digitaalset iilekoormust?
e Milliste sekkumismeetmete abil on tootajad valmis tulevikus digitaalsest miirgistusest

vabanema?

Digitaalse iilekoormuse tekkepohjused

Tootajate suhtumist ja kasutusharjumusi uurivas alateemas hinnati digitaalse iilekoormuse
tekkepdhjuseid, iilekoormuse tagajirgi t00- ja eraelu tasakaalule ning oskusi digitaalse
iilekoormusega toimetulekuks. Kokku koosnes see alateema 9 teemablokist. Vastajate keskmised
hinnangud (X), miinimum ja maksimum ning standardhilbed (SD) esimese alateema 1dikes on

vilja toodud Lisas 3. Vastuste analiiiisiks kasutas autor sagedusskaalat.

Digitaalse tlilekoormuse tekitajad ldhtudes teooriast on: a) sotsiaalne digisurve, b) vélja jddmise
hirm (FoMO), c) lihenduses olemisest tingitud iilekoormus, d) online valvsus, e) kittesaadavus, f)
tehnoloogia kasutamise probleemid. Kiisimustiku esimese osa (digitaalse iilekoormuse tekitajate)

alaskaalade sisereliaablused on esitatud Tabelis 4.
Digitaalse iilekoormuse tekitajaid hinnati kokku 23 viitega, mis on vélja toodud Lisas 4.

Alaskaalal, iithenduses olemisest tingitud iilekoormus, oli koige rohkem véiteid, kokku 5.

Ulejésinud alaskaaladel oli viiteid kokku 4 vdi 3.
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Kiéttesaadavuse viidete siserecliaablus oli veidi madalam kui teistel (o = 0,691), kuid seda
pohjendab ka véidete vdiksem arv, kui teistes teemablokkides. Siiski on usaldusvéirsus 0,7

ligildhedane, seega otsustas autor selle teemabloki védited analiiiisi sisse jatta.

Tabel 4. Digitaalse iilekoormuse tekitajate analiiiisil saadud alaskaalade sisereliaablused

Cronbach alpha (o) Viidete arv (N)

Sotsiaalne digisurve 0,789 4
Vilja jddmise hirm (FoMO) 0,863 4
Uhenduses olemisest tingitud 0,710 5
iilekoormus

Online valvsus 0,850 4
Kéttesaadavus 0,691 3
Tehnoloogia kasutamise 0,787 3
probleemid

Allikas: autori koostatud

Analiitisides digitaalse iilekoormuse tekkepohjuseid (Tabel 5.) selgus, et kdige rohkem tuntakse
iilekoormuse tekke pohjusena sotsiaalset digisurvet. Sotsiaalse digisurve tekitaja keskmine
hinnang on (X = 3,54; SD = 0,81). Sotsiaalse digisurve viidete osas hinnati vastajate tunnetust
nende igapédevaeluga seotud kditumisele. Kdige kdrgema keskmisega hindasid vastajad vididet
»lgapdevaelus oodatakse minult, et oskaksin kasutada erinevaid rakendusi (internetis,
nutitelefonis)“. Vastajate keskmine hinnang sellele viitele oli (X = 4,30; SD = 0,95). Suhteliselt
korge tulemuse andis ka viide ,,Igapdevaelus oodatakse minult, et vastaksin sonumitele kiiresti‘
(X = 3,83; SD = 0,79) ja ,Igapdevaelus oodatakse minult, et oleksin kogu aeg online ja
kittesaadav ( X = 3,57; SD = 1,14).

Digiseadmete ja -rakenduste pidev uuenemine ning areng seab tdotajad asjaolu ette, et nende
oskused ja teadmised peavad olema vdga heal tasemel ning ajas kogu aeg kasvama. Uuenevad
tehnoloogiad tekitavad todtajates pinget ning ajendavad neid olema pidevalt iihenduses ja
kéttesaadavad kolleegidele. Kuna meeskond on ettevottes véike ent ettevotte tegevusvaldkond
innovatiivne nduab see ka tootajatelt pidevat teadmiste ja oskuste arendamist uute tehnoloogiate
jarakenduste tundma Oppimise ndol. Oluline on teada, kuidas info siisteemid té6tavad ning, kuidas
iiht voi teist siisteemi vOi seadet omavahel integreerida. Véikeses meeskonnas on tekkinud

paratamatult ootus, et todtajad on lksteisele digiseadmete vahendusel kiiresti kéttesaadavad.
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Probleemi voi kiisimuse tekkimisel on koheselt vdimalik vastava valdkonna spetsialisti poole
poorduda. Uuritavad todtajad hindasid madalaima keskmise véértusega sotsiaalse digisurve
viidetest igapievaselt sotsiaalmeedias tegutsemise aktiivsuse ootust (X =2,47; SD = 1,20). Seda
voOib maista, et lisaks muudele kohustustele ei ole todtajad kuigi aktiivsed sotsiaalmeedia kasutajad

ning kasutavad seda moddukal tasemel.

Tulemuselt teise kdrgeima keskmisega (X = 3,24; SD = 0,89) tunnevad todtajad digitaalset
tilekoormust kéttesaadavusest. Sellel alaskaalal hindasid vastajad suhteliselt vordviérselt viiteid
pideva iihenduse votmisega todalastes kiisimustes. Korgeima keskmisega hinnati tehnoloogia
kdikset levikut pideva kiittesaadavuse kontekstis (X = 3,43; SD = 1,04) ning seejirel todvilisel
ajal iihenduse votmise sagedust (X =3,33; SD =1,21).

Kolmandaks digitaalse iilekoormuse tekitajaks hindasid vastajad tehnoloogia kasutamisega seotud
probleeme, alaskaala keskmine (X = 2,98; SD = 0,99). Vastajad hindasid kdrgeima keskmisega
viite (X = 3,33; SD = 1,30) digiseadmete mitte ootuspirase td6tamise kohta. Kdige hiirivamad
on tootajatele olukorrad, mis takistavad nende toOprotsesside tditmist ja 10pule viimist, tulenevalt
digiseadmete ebakorrapdrasest toost. Kuna aga ettevottes on tublid ja targad IT valdkonna
tippspetsialistid, siis iilejdénud todtajad saavad kiirelt abi ning ei pea ise tegelema tehniliste torgete
parandamisega. Seetdttu ka madalaim keskmine véitele ,,Veedan palju aega parandades tehnilisi

tdrkeid, mis on seotud arvuti vdi muu tehnoloogia/seadme kasutamisega* (X = 2,70; SD = 1,24).

Analiiiisitulemused niitasid jirgmise (neljanda) digitaalse iilekoormuse tekitajana véljajddmise
hirmu (FoMO) (X = 2,83; SD = 1,06). Selle alaskaala viidete sisu oli seotud sotsiaalmeedia
jalgimise aktiivsuse ja selle kasutamisel tekkivate tunnete kaardistamisega. Kuna juba
eelmises sotsiaalse digisurve vididete bloki uurimuses osalenud tdotajate hinnangutest tuli vilja,
et nende jaoks ei ole igapdevane sotsiaalmeedias osalemine prioriteet, siis ei hdiri neid ka
limbritsevast infost kdrvale- voi ilmajddmine. Kui sotsiaalmeediat jélgitakse, siis vastajate
hinnangul tunnevad nad, kuivord huvitavam elu on paljudel teistel maailmas, kui neil endil.
Vihem muret tunti, et nende sdbrad veedavad meeldivalt koos aega ilma nende kohalolekuta (X

=2,73; SD=1,17).

Analiiiisi alusel hindasid uurimuses osalenud tootajad viiendaks digitaalse {ilekoormuse

tekkepdhjuseks iihenduses olemisest tingitud iilekoormuse (X = 2,82; SD = 0,77). Kdrgeima

keskmise sai infoiilekiillusega seotud viide (X = 3,30; SD = 1,21). Igapievane e-kirjade ja
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nutitelefoniga saabuvate teavituste kontrollimine on tdétajate jaoks kdige koormavam. Pidev
tthenduvuses olemine tekitab suurt infomiira, mis omakorda tekitab tootajates stressi, sest nad
peavad kulutama liigselt aega oluliste teavituste/sonumiteni joudmiseks. Samas, kui joutakse
oluliste teavituste/sdnumiteni ei ole neile vastamine ajakulukas ega koormav (X = 2,37; SD =

1,00).

Viimaseks vihem oluliseks digitaalse lilekoormuse tekkepdhjuseks hinnati to6tajate poolt online
valvsust (X =2,73; SD = 1,10). Online valvsuse alaskaalal sai kdrgeima keskmise (X =3,17; SD
= 1,46) vastajate poolt vdide ,,Kannan oma telefoni endaga kogu aeg kaasas, sest tahan olla kursis
sellega, mis toimub®“. See on tdlgendatav sellega, et todalaselt on nutitelefon tootajatele iiks
peamistest todvahenditest ja suhtluskanalitest. Ettevottes peetakse oluliseks olla iiksteisele

lahenduste leidmisel kittesaadavad.

Tabel 5. Digitaalse iilekoormuse tekitajad olulisuse jarjekorras

Keskmine (X) Standardhilve (SD)
1. Sotsiaalne digisurve 3,54 0,81
2. Kittesaadavus 3,24 0,89
3. Tehnoloogia kasutamisega seotud 2,98 0,99
probleemid
e 2,83 1,06
4. Vilja jadmise hirm (FoMO)
5. Uhenduses olemisest tingitud 2,82 0,77
iilekoormus
6. Online valvsus 2,73 1,10

Allikas: autori koostatud

Digitaalse tilekoormuse kiisimustiku esimene alateema koosnes veel ka alaskaaladest digitaalse
toimetuleku oskuste, digisdltuvuse ja digiseadmetest tingitud t60- ja eraelu konflikti kohta.
Alaskaalade sisereliaablused on vilja toodud Tabelis 6 ning alaskaalade viidete keskmised ja

standardhélve on esitatud Lisas 5.
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Analiiiisides digitaalsete toimetulekuoskuste tulemusi selgub, et neid hindavad tootajad enda
juures heaks. Alaskaala keskmine on (X = 4,27; SD =0,66). Arvestades, et vastati 5-pallisel Likerti

skaalal, on antud hinnang {ipris kdrge ning néitab, et tootajad oskavad oma jouressursse hoida.

Digisdltuvuse alaskaala keskmise (X = 3,22; SD = 1,12) tulemuse alusel vdib nentida, et
digisdltuvust tootajatel ei esine. ,,Uldjuhul ma ei liilita nutitelefoni 66seks vilja“ oli viide, mis sai
vastajatelt kdrgeima keskmise (X = 4,13; SD = 1,28). Kuigi nutitelefon on tddtajatel 60siti sisse
lilitatud, ilmselt paljudel harjumusest ja osadel ka vajadusest, on see rohkem pdhjendatav sellega,
et tootajad pigem tunnevad vajadust olla kéttesaadavad vdimalikes eriolukordades. Digisdltuvuse
alaskaala keskmist toi alla vdide ,,Mote loobuda sotsiaalmeedia kasutamisest on minu jaoks
hirmutav*, keskmine (X =2,07; SD =0,87). Kuna sotsiaalmeedias ei osaleta aktiivselt, siis ei hiiri

vastajaid ka mote selle kasutamisest loobuda.

Kdige madalama hinnangu alaskaaladest sai aga t66- ja eraelu tasakaalu hoidmine (X = 2,69; SD
=1,02), millest v4ib jareldada, et tootajate endi hinnangul digiseadmete kasutamine nende eraelu

olulisel médral ei mojuta.

Kokkuvdttes voib tddeda, et analiiiisitulemused néitavad, et tootajate hinnangud digistressile ja

ilekoormusele on suhteliselt liksmeelsed ja suuri varieeruvusi ei esine.

Tabel 6. Digitaalse iilekoormuse kiisimustiku esimese osa teiste alaskaalade sisereliaablused

Cronbach alpha (o) Viidete arv (N)
Digitaalsed toimetuleku oskused 0,828 3
Digisdltuvus 0,508 7
Digiseadmetest tingitud t66- ja eraelu 0,871 4
konflikt

Allikas: autori koostatud

Digitaalse iilekoormuse tekitajate omavahelised seosed ning nende tdenéosus digistressi vilja
Kkujunemisele

Selleks, et leida seoseid digitaalse iilekoormuse tekitajate vahel ja hinnata millised neist voivad
olla suurimaks ohuks digistressi tekkimisele, koostas autor korrelatsioonianaliiiisi kasutades

Pearsoni korrelatsioonikordajat (r), (Lisa 6).
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Analiiiisist ilmnes, et kdige rohkem on sotsiaalne digisurve seotud erinevate tunnustega. Positiivse
modduka seosega on sotsiaalne digisurve seotud vilja jddmise hirmuga (FoMO) (r = 0,403, p <
0,05) ning t66- ja eraelu konfliktiga (r = 0,384, p < 0,05), statistiliselt oluline mdddukalt tugev
seos on sotsiaalsel digisurvel ithenduses olemisest tingitud iilekoormuse (r = 0,542, p < 0,01) ja

kittesaadavusega (r = 0,519, p <0,01).

Positiivne moddukas seos oli ka vélja jidmise hirmu (FoMO) ja online valvsuse vahel (r = 0,450,
p <0,05). Samuti esinesid mddodukad seosed iihenduses olemisest tingitud {ilekoormuse ja online
valvsuse (r = 0,391, p < 0,05) ning iihenduses olemisest tingitud iilekoormuse ja kattesaadavuse
vahel (r = 0,447, p < 0,05). Statistiliselt oluline mdddukalt tugev seos esineb ithenduses olemisest
tingitud iilekoormuse ning t66- ja eraelu konflikti vahel (r = 0,581, p < 0,01) ja tugevapoolsem

seos kittesaadavuse ning t60- ja eraelu konflikti vahel (r = 0,658, p <0,01).

Positiivne moddukas seos oli tehnoloogia kasutamise probleemide ja kdttesaadavuse vahel (r =
0,390, p < 0,05). Statistiliselt oluline mdddukas seos esines tehnoloogia kasutamise probleemide

ja too- ja eraelu konflikti vahel (r = 0,390, p <0,01).

Digisdltuvuse seosed olid positiivselt mdddukalt seotud online valvsusega (r = 0,386, p < 0,05) ja
tehnoloogia kasutamise probleemidega (r = 0,445, p < 0,05). Statistiliselt oluline seos oli

digisdltuvuse ja vilja jadmise hirmu (FoMO) vahel (r = 0,571, p <0,01).

Analiiiisides, kas vanusel on seos mone digitaalse iilekoormuse tekitajaga, ilmnes, et vanus ei ole
seotud iihegi uuritava tunnusega. Ealisus ei ole oluline kuna ka eakamad to6tajad on té6tanud
digiseadmetega aastaid ja omavad pikka téokogemust tehnoloogia ettevitetes. Tulemused on

esitatud Lisas 6.

Samas digitaalse tlilekoormuse tekitajate omavahelisi seoseid analiiiisides ilmnes, et sotsiaalne
digisurve on koige tugevamalt seotud pideva kéttesaadavusega ning ka lihenduses olemisest
tingitud iilekoormusega. Nende tunnuste vahelised seosed niitavad tootajale esitatud ndoudmisi,
ootusi ja survet, sest neilt oodatakse multitaskingu oskusi oma todiilesannete tditmisel, kiirete
tooalaste olukordade lahendamisel; vastates nii e-kirjadele, kui samal ajal mobiiltelefonile voi

reageerides monele muule kommunikatsioonikanali vestlusele. T66 ajal vilja liilitada end vorgust
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ja mitte olla kdttesaadav on tdodtajate jaoks voimatu, sest to6 iseloom juba nduab online olemist.

See kdik mdjutab moningalt t66- ja eraelu tasakaalu hoidmist.

Digitaalse iilekoormuse tekitajatest oli ainukesena vélja jidmise hirmul (FoMO) negatiivne
statistiliselt oluline mdddukalt tugev seos digistressi vilja kujunemisele (r = -0,339, p < 0,01).
Kuna pidev kittesaadavus ja tihenduses olemisest tingitud iilekoormus nduab todtajatelt oma
teavituste/sonumite kontrollimist digiseadmetes, siis see omakorda v4ib suurendada digiseadmete
kasutamist ja jélgimist. Lisaks suurenenud digiseadmete kasutamine voib olla tingitud olulise
informatsiooni korvale jddmise hirmust, sest pidevalt tajuvad todtajad kattesaadavuse nduet.

Ulejisinud digitaalse iilekoormuse tekitajatel seost digistressi vilja kujunemisele ei ilmnenud.

Tootajate ennetusmeetmed digitaalsest iilekoormusest hoidumiseks ning véimalikud
sekkumismeetmed digitaalsest miirgistusest vabanemiseks tulevikus

Vastajate kéitumisharjumused ja digitaalse tilekoormuse vdhendamise sekkumismeetmete
analiiiisitulemused on esitatud koos vastajate arvuga Lisas 7. Digitaalse lilekoormuse kiisimustiku
teises osas kasutas autor véiteid, mis jagunesid alateemadeks: a) digivahendite ldbimodeldud

kasutamine, b) eneseteadlik vilja liilitumine, c) planeeritud katkestuste vaba aeg.

Autor kasutas osaliselt dokumendianaliiiisi tulemusi kvantitatiivses uurimuses, vottes aluseks
dokumendianaliiiisi teise osa tulemused, tootajate MS Outlooki todkalendrite analiiiisi, kust selgus
et osad tootajad mirgivad oma tookalendritesse todiilesannete tiitmiseks planeeritud katkestuste
vaba aja. Autor kasutas sama ennetusmeetme ladhenemist ka digitaalse tilekoormuse kiisimustikus.
Kuna dokumendianaliiiisi tulemustest ilmnes, et peamiselt on ettevotte X ennetusmeetmed on
seotud kaugtoo korralduse ja kokkulepetega, siis ainult osaliselt oli voimalik neid viiteid kasutada

kiisimustikus ning siduda uuringu tulemustega.

Esimeses alateemas a) digivahendite ldbimdeldud kasutamine, selgus, et {ile poole uurimuses
osalenutest (19 30-st) on loobunud teatud rakenduste kasutamisest oma nutitelefonis ja ohtuti
lillitavad nad oma telefoni ,,unereziimile®. 18 vastaja véitel ei kasuta nad oma siilearvutit peale
toopdeva 10ppu ning oskavad eneseteadlikult ennast vilja liilitada t66ga soetud iilesannetest.
Suhtlemist helistades voi videokdnede teel eelistavad 11 uurimuses osalenut. Arvestades
uurimuses osalenud ettevotte X digitaalse iilekoormuse ennetusmeetmeid kaugtod osas, voib

tddeda, et iile poole tootajatest (18) hindavad t66 ja eraelu tasakaalus hoidmist, pidades kinni
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toopédeva alguse ja 1opu ajast ning kaugtdol olles, peavad kinni kokkuleppetest juhiga. Kasutatud

ennetusmeetmed vihendavad tdodtajates pingeid ja suurendavad nende digitaalset heaolu.

Sotsiaalmeedia igapdevase kasutamise véltimist hindas endale iseloomuliku kditumisena ainult 1/3
uuritavatest (10 30-st). Samas 8§ tdotaja puhul ilmnes, et sotsiaalmeediat kasutades voi online
minnes, v0ib neil tekkida oht sinna ennast unustada, sest pole endale ajalisi piire seatud. Aja
piirangu seadmist interneti kasutamisele, et end sinna mitte unustada, soovib ldhitulevikus
rakendada 11 wvastajat. 1/3 (10 30-st) uurimuses osalejatest hindas voimaliku tegevusena
lahitulevikus sotsiaalmeedia igapdevase kasutamise viltimist. 9 td6tajat on valmis vdhendama
tekstsdnumite saatmist ning eelistama telefoni voi videokone teel suhtlemist. Oma arvuti vélja
lilitamise ja selle mitte avamisega enne jargmist toopdeva, on valmis 8 inimest oma

kditumisharjumusena omaks votma.

Teises alateemas b) eneseteadlik vilja lilitumine, ilmnes, et tdotajatele on iseloomulik toOst
viljaspool harrastada muid tegevusi oma nutitelefoni kasutamise asemel. 18 vastaja hinnangul 30-
st, eelistavad nad sportimist voi muul moel vérskes 0hus vaba aja veetmist, kokkamist voi
kodutodde tegemist, kui nutitelefoni kasutades. Raamatu lugemist nutitelefoni kasutamise asemel

eelistab veidi vihem uurimuses osalenud todtajatest, 10 30-st.

Vihem omane kditumisharjumus on mobiiltelefoni koju jitmine jalutama minnes, seda teeb ainult
4 inimest. Omane kéitumisharjumus ei ole ka td0st taastumiseks mediteerimine vdi joogaga
tegelemine, seda teeb ainult 5 inimest uurimuses osalenud 30-st totajast. Digitaalse lilekoormuse
tekkimisel on pooled todtajatest (15 30-st) valmis sekkumismeetmena vélja vahetama nutitelefoni
kasutamise raamatu lugemise vastu, 14 inimest on valmis tegelema to0st taastumiseks
mediteerimise ja joogaga. Oma vaba aega on valmis veetma muul moel, néiteks tehes kodutoid
vOi kokates, nutitelefoni kasutamise asemel, 11 tdotajat. Nutitelefoni kasutamise asemel
sportimise eelistamist vdi vérskes ohus liikumist ning teatud rakenduste kasutamisest loobumist
oma nutitelefonis, on valmis omaks votma 8 to6tajat 30-st. Oma nutitelefoni kasutamisest loobuma
on valmis 1 tdotaja 30-st ning Ohtuti oma nutitelefoni ,,unereziimile* liilitama samuti ainult 1

tootaja.

Kolmandas alateemas c) planeeritud katkestuste vaba aeg, oli kasutatud véidet ,,Mairgin

tookalendrisse kindla aja, millal ma ei ole kolleegidele kittesaadav (ei vasta sOnumitele,
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telefonile)*, mille analiilisil ilmnes, et 4 inimest 30-st vastanust peab seda kditumisharjumust
endale omaseks. Dokumendianaliiiisi tulemused néitasid, et 7 inimest uurimuses osalenud 30-st
rakendab sellist lahenemist. Seega on see tulemus pohjendatav sellega, et rohkem to6tajaid méargib
oma tookalendrisse kindla aja, millal nad ei soovi olla kolleegidele kittesaadavad, kuid siiski

reageeritakse kiireloomulistele sdnumitele ja telefonikdnedele. Téiesti kéttesaamatuks end ei tehta.

13 inimest liilitavad kodus oma digiseadmete teavitused vilja, et need neid ei hdiriks. Sarnaselt
toovélise ajaga liilitatakse digiseadmete teavitused vilja ka to6 ajal, et Oonnestuks tohusamalt
tootada. Vastajaid, kes viitega ndustusid, oli 10 30-st. Osaliselt on vdimalik ka seda véidet siduda
dokumendianaliiiisi tulemustega. Selleks, et t60 ajal keskenduda tdhusamalt oma todiilesannetele

peavad too6tajad teadlikult vihendama oma pidevat kittesaadavust.

Samas, aga oli ainult 1 uurimuses osalenu ndus véitega, et koju joudes vilja liilitada Wi-
Fi/mobiilne andmeside selleks, et mitte olla kogu aeg teistele kittesaadav. Oma seadmete téielikult
vorgust vilja lilitamise soov on véiga vihestel vastajatel, pigem ei seostanud 28 uuritavat 30-st ei

seostanud end selle véitega.

14 tootajat soovivad lahitulevikus mérkida oma tookalendrisse kindla suhtlemisaja, et mitte olla
oma kolleegidele pidevalt kéttesaadavad. Digiseadmete teavituste vilja liilitamisega t661 on valmis
oma tekkinud digitaalset lilekoormust vihendama, kui see peaks neil tulevikus tekkima, 7 inimest
jadigiseadmeid vilja liilitama kodus 6 tootajat. 4 tootajat 30-st on edaspidi valmis jalutama minnes
oma mobiiltelefoni koju jdtma. Seevastu iile poolte tootajatest (22), ei planeeri seda

sekkumismeedet omaks votta.
Viimasena viis autor 1dbi ka digitaalsest miirgistusest vabanemise meetmete kasutamise ja

vanuselise seose analiilisi (Lisa 8). Tulemustest ei ilmnenud sekkumismeetmete kasutusele

vOtmisel seost vanusega.

41



3. JARELDUSED JA ARUTELU

Magistritod kolmandas osas vastab autor piistitatud uurimiskiisimustele, teeb jéareldused ja
ettepanekud, kuidas digitaalsest iilekoormusest hoiduda ja milliseid votteid digitaalsest
miirgistusest vabanemiseks kasutada. Samuti toob autor vélja ettepanekud edasisteks

teemakohasteks uurimisvoimalusteks.

Esimese uurimiskiisimusena soovis autor teada, millised asjaolud tekitavad digitaalset
tilekoormust? Uurimistulemustest selgus, et kdige enam tajuvad tootajad digitaalse iilekoormuse
tekitajana sotsiaalset digisurvet, mis sunnib neid igapédevaselt olema kéttesaadav ja online’s,
vastama kiiresti teavitustele ja sonumitele ning oskama kasutada erinevaid rakendusi nii internetis,
kui nutitelefonis. Gui & Biichi (2019) jérgi on sotsiaalne digisurve iihiskondlik ootus v3i norm
tulla igapédevaselt toime digitaalsete véljakutsetega. See, mil médral inimestelt oodatakse uute

tehnoloogiatega tegelemist, on varieeruv.

Suureneb ka toovilisel ajal pidev kéttesaadavus ja online olemine ning seega ka kontakteerumine
kolleegide poolt. Uurimistulemuste alusel on kéttesaadavus teine suurem digitaalse iilekoormuse
tekkepOhjus. Kdige viiksema mojuga digitaalse ililekoormuse tekkepohjuseks hinnati tootajate
poolt online valvsust. Kuigi tootajad hindasid online valvsuse alaskaalal oma nutitelefoni pidevat
kaasas kandmist, et olla kursis mis iimberringi toimub, kdige olulisemaks, siis see on tdlgendatav

sellega, et todalaselt on nutitelefon tootajatele liks peamistest toovahenditest ja suhtluskanalitest.

Kattesaadavuse alaskaalal oli todtajate hinnangul tehnoloogia kdikne levik suurim mojutaja ning
seejarel toovilisel ajal iihenduse votmise sagedus. Anoniimiseeritud ettevotte X tegevusvaldkond
seab tootajatele ootused olla kursis uuemate tehnoloogiate ja lahendustega ning ettevotte suund
luua digitaliseeritud to6kohad suurendab omakorda pidevat kittesaadavuse vajadust. To6tajad on
igapdevaselt tugevalt seotud digiseadmetega. Uhest kiiljest loob see tddtajatele voimaluse olla uute
tehnoloogia trendidega kursis ning saada uusi teadmisi, kuid teisest kiiljest on iiha keerulisem

42



seada piir t66- ja eraelu vahele, ajal kui tehnoloogia levib kdikjal. Tehes kaugtood voi olles

kontoris, nduab see todtajatelt online olemist ja kiiret reageerimist.

Varasemates uuringutes on jéireldatud, et palju sdltub inimeste to0olukorrast ja sotsiaalsest
keskkonnast, kus nad igapédevaselt toimetavad. Need, kes igapdevaelus seisavad silmitsi suurema
digisurvega, tajuvad ka tdendosuslikumalt interneti liigkasutamist. T66kohtadel, kus oodatakse
korgemat tulemuslikkust, tajutakse suuremat digitaalset survet, kuid samal ajal saadakse kasu

isiklikule heaolule l1dbi oma t66alaste saavutuste. (Gui & Biichi, 2019)

Teise uurimiskiisimusega oli autoril eesmérk teada saada, millised on digitaalse lilekoormuse
tekitajate omavahelised seosed ning nende tdendosus digistressi vélja kujunemisele?

Kvantitatiivse uuringu tulemustest ilmnes, et kdige rohkem on positiivselt seotud sotsiaalse
digisurve tunnus teiste analiilisil saadud tunnustega, nagu lihendusest tingitud iilekoormuse ja
kittesaadavusega. Teistest tunnustest on positiivne seos veel digisdltuvuse ja vilja jadmise hirmu
vahel. Omakorda avaldab tunnus kittesaadavus moju koige tugevamalt t66- ja eraelu tasakaalu
hoidmisele. Niisamuti oli positiivne tugev seos tunnustel: iihendusest tingitud iilekoormus ja
tehnoloogia kasutamise probleemid tunnusega t60- ja eraelu tasakaal. Digitaalse iilekoormuse
tekitajate tunnustest oli ainukesena vélja jddmise hirmul (FoMO) negatiivne tugev seos digistressi
vidlja kujunemisele. Analiilisides, kas vanusel on seos mone digitaalse lilekoormuse tekitajaga,

ilmnes, et vanus ei ole seoses iihegi teise analiiiisil saadud tunnusega.

Sotsiaalse digisurve moju iilekoormuse tekkimisele kinnitavad ka varasemad uuringutulemused,
milles on kinnitust saadud, et sotsiaalne digisurve on positiivselt seotud digiseadmete liigse
kasutamisega (Gui & Biichi, 2021). Kaasaegses todmaailmas on kasvamas digitaalsete tookohtade
arv, mis omakorda loob iihiskonnas ootuse olla pidevalt iiksteisele kittesaadavad digiseadmete
vahendusel (Scott et al., 2017). Kuna mobiilseadmete kaudu on vdimalik olla igal ajal ja igal pool
kittesaadav, siis kasvab tihendatuse sotsiaalne norm (Gui & Biichi, 2021). Ayyagari ja teised
(2011) on oma uuringus leidnud, et tehnoloogia kasutamisega suurenev sotsiaalne iithendatus vdib
viia tootajad ldbipolemiseni, kuna voimaldab tootajatel olla kéttesaadavad igal ajal ja igal pool.

Uhenduses olemisest tingitud iilekoormus, mis tekib digiseadmete liigsel kasutamisel ning
kéttesaadavus kolleegidele ja tddandjale, on asjaolud, mis on tingitud mobiilsuse ja tehnoloogia

kittesaadavuse voimalustest (Hung et al., 2011) ning iildine sotsiaalne surve vastata kiiresti
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sonumitele voi voimelisus kasutada erinevaid internetirakendusi, mdjutab omakorda tehnoloogia

liigset kasutamist (Biichi et al., 2019).

Kui tootajad kasutavad liigselt digiseadmeid hirmust vilja jddda olulisest infost, suurendab see
digiseadmete kasutamist, mis tdhendab omakorda digisdltuvuse kasvu. Suureneva vélja jadmise
hirmu korral on tdodtajatel oht digistressi tekkeks. Kui todtajad tunnevad vajadust pidevalt
kontrollida neile saabunud teavitusi ja sOnumeid, siis on nad seetottu pidevalt online ja
suhtlemiseks kdigile kéttesaadavad, sh kolleegidele, mis omakorda voib suurendada nende poolset
digiseadmete kasutamist ja jélgimist. Hirm vélja jadda olulisest infovahetusest voi teabest voib
samuti suurendada digiseadmete pidevat kontrollimist, mis v3ib olla tingitud todtajate tajust olla
koguaeg kittesaadavad suhtluseks. Kui see hirm kasvab, siis on tdendosus et toimetulekuoskused
digitaalse iilekoormusega vihenevad. Uuringutulemustest selgus, et uurimuses osalenud to6tajad

hindavad oma oskusi digitaalse iilekoormusega toimetulekul kdrgeks.

Kittesaadavuse tunnusel oli positiivne mdju t66- ja eraelu tasakaalu hoidmisele, niisamuti oli
positiivne seos iihenduses olemisest tingitud tilekoormuse ja tehnoloogia kasutamise probleemidel
t00- ja eraelu tasakaalu tunnusega. Seega, kui to6tajad on pidevalt digiseadmete vahendusel
tihendusest tingitult {ilekoormatud ja iiksteisele kittesaadavad, mdjutab see enim nende to6- ja
eraelu tasakaalu hoidmist. Samuti tajudes tehnoloogia kasutamisel probleeme, voib see ohustada
tootajate to0- ja eraclu tasakaalu. Peamiselt on see selgitatav suureneva digiseadmete kasutamisega
ja uuritava juhtumi t66 iseloomuga, kus on tihti vajadus aidata toovilisel ajal kolleege, kes on

O66vahetuses to0l.

Arvestades varasemaid uuringuid, kinnitavad uurimistulemused, et suurenenud tdoalane
tilekoormus, mis tekib suhtlemisvoimalustest pérast todaega, teabehulgast, mida on vaja ldbi
tootada voi tooiilesannete tditmiseks keeruliste siisteemide kasutamisest, mojutavad negatiivselt
tootajate toovilist eraelu. Kui todalased tegevused toovad kaasa teabe, siisteemi omaduste ja/voi
kommunikatsiooni iilekoormuse, on tehnoloogia 10ppkasutajatel tdenéoliselt viahem jouressursse

hakkama saada t66- ja eraclu ndoudmistega. (Harris et al., 2015)

Kolmanda uurimiskiisimusega soovis autor teada, kas ja millisel viisil pooratakse ettevottes
tdhelepanu digitaalse iilekoormuse ennetamisele. Kvalitatiivse uuringu tulemused 5

sisedokumendi analiilisimisel andsid iilevaate, et enim pdoratakse ettevottes tahelepanu digitaalse
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tilekoormuse ennetamisele ja tddtaja heaolu tagamisele tootervishoiu — ja ohutusega seotud
dokumentatsioonis: ,, T60ohutusjuhend kontoritdotajale, kaugtodd tegevale arvutikasutajale® ja
,Riskianaliiiis**. Ulejidinud kolmes dokumendis ei olnud pddratud tihelepanu tootajate digitaalse
ilekoormuse ennetamisele. Dokumendianaliiiisi teisest osast, MS Outlooki té0kalendrite
analiiiisist, selgus et 7 tootajat uurimuses osalenud 30-st planeerib oma tookalendrisse aja, mil nad

soovivad ilma katkestamisteta todtada voi tooiilesannete tditmisest pausi teha.

Sisedokumentide analiiiisist selgus, et dokumentides on peamiselt sidtestatud todtajate kéditumine,
mis on seotud kaugtdol todtamisega, kuid mitte kontoris todtades. Dokumendianaliiiisist selgusid
soovitused kaugtdod tehes, mis on seotud tootaja kittesaadavusega. Soovitustena olid vilja toodud
kolleegide ja vajadusel klientide informeerimine sellest, millal to6taja vastab kirjadele ja konedele.
See annab voimaluse todtajatel todvilisel ajal ennast tookeskkonnast vélja liilitada ning mitte olla
pidevalt kittesaadav ja soovijatega iihenduses. Samuti oli soovitusena vélja toodud kokkulepped
tooandjaga juhul, kui on erakorralised olukorrad ja td6taja peab neile reageerima. Veel oli
soovitusena vilja toodud puhke- ja vaba aja tagamiseks todandjaga kodukontoris tootamise

kokkuleppe sdlmimine.

Oluline on 14bi radkida ning iihiselt kokku leppida todpédeva algusaeg, toopievasisesed pausid ning
ldunaaeg, millal todtaja ei ole todandjale kéttesaadav. Dokumenti, mis sitestaks ettevotte X
tootajate ja todandja vahelised kokkulepped kontoris todtades digitaalse lilekoormuse
ennetamiseks, analiilisitulemustest ei selgunud. To6korralduslike teguritega arvestamine tagab nii
tootajale produktiivse t00, aga ka vaimse heaolu ning tasakaalu t60- ja eraelu vahel, niisamuti

téoandjale plihendunud ja usaldusvairse todtaja.

Neljas uurimiskiisimus oli, milliseid vdtteid kasutavad to6tajad oma kaitumisharjumuste
muutmiseks, et ennetada digitaalset {ilekoormust. Kvantitatiivse uurimuse tulemuste
edukamaks analiiiisiks jaotas autor digitaalsest miirgistusest vabanemise strateegiad alateemadeks: a)
digivahendite ldbimdeldud kasutamine, b) eneseteadlik vélja lilitumine, c¢) planeeritud

katkestuste vaba aeg.

Digitaalsest miirgistusest vabanemine (digital detox voi digital detoxificaton) on nii piitidlus, kui
joupingutused, mida tehakse, et eralduda pikemaks voi lithemaks ajaks vOrgust voi digimeediast

piirates nutitelefonide ja digiseadmete kasutust (Syvertsen & Enli, 2019), s.h ka piiiidlus piirata
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erinevate rakenduste kasutamist, digimeedia kasutust, suhtlemist ja sonumite saatmist (Radtke et

al., 2022).

Esimese alateema, digivahendite 1dbimodeldud kasutamine, uuringu tulemustest selgus, et enim
kasutavad tootajad (19 30-st) oma harjumuste muutmiseks votteid, milleks on on teatud rakenduste
kasutamisest loobumine oma nutitelefonis ja dhtuti oma telefoni ,,unereZiimile* liilitamine. Ule
poolte vastanutest (18) ei kasuta oma sililearvutit peale toopdeva 10ppu ning oskavad
eneseteadlikult vilja liilituda to6ga seotud iilesannetest. Arvestades uurimuses osalenud ettevotte
X digitaalse iilekoormuse ennetusmeetmeid kaugtdo osas, voib tddeda, et iile poole todtajatest (18)
hindavad t60 ja eraelu tasakaalus hoidmist, pidades kinni to0pédeva alguse ja 10pu ajast ning
kaugtool olles peavad kinni kokkulepetest juhiga. Digivahendite ldbimodeldud kasutamine
digitaalse iilekoormuse ennetusmeetmena védhendab téotajates pingeid ja suurendab nende
digitaalset heaolu. 1/3 uuritavatest (10 30-st) iiritab véltida ka sotsiaalmeedia igapdevast

kasutamist.

Teise alateema, eneseteadlik vélja lilitumine, uuringu tulemustest ilmnes, et véljaspool t66d iile
poolte tdotajatest proovivad harrastada muid tegevusi, kui oma aega veeta nutitelefoni kasutades.
18 vastajat 30-st, eelistavad sportimist voi muul moel vérskes dhus vaba aja veetmist, kokkamist,
kodutodde tegemist, kui nutitelefoni kasutades. Ainult 4 inimest jdtab jalutama minnes oma
mobiiltelefoni koju ning t60st taastumiseks mediteerimise voi joogaga tegeleb kdigest 5 inimest
uurimuses osalenud 30-st toGtajast. Eneseteadlik vilja lillitumine on oluline vaimse heaolu ja

digivésimusest hoidumiseks.

Kolmanda alateema, planeeritud katkestuste vaba aeg, uuringu tulemustest selgus, et 4 to6tajat 30-
st kasutab kindlate aegade planeerimist oma todkalendris, et mitte olla kolleegidele kittesaadav
(ei vasta sonumitele, telefonile). Dokumendianaliiiisi tulemustest ilmnes, et 7 inimesel oli mérgitud
oma tookalendritesse planeeritud katkestuste vabad ajad. 13 inimest liilitavad kodus oma
digiseadmete teavitused vélja, et need neid ei hdiriks. Sarnaselt todvilise ajaga liilitatavad 10
vastajat 30-st digiseadmete teavitused vilja ka t60 ajal, et dnnestuks tdhusamalt tootada. Osaliselt
on vdimalik ka seda véidet siduda dokumendianaliiiisi tulemustega. Selleks, et t66 ajal keskenduda
tohusamalt oma todiilesannetele, peavad tootajad teadlikult vdhendama oma pidevat
kattesaadavust. Ainult iiks uurimuses osalenu liilitab koju joudes vilja Wi-Fi/mobiilse andmeside

selleks, et mitte olla kogu aeg teistele kittesaadav.
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Uurides digitaalsest miirgistusest vabanemise harjumuspéraste votete kasutuse seost vanusega,

selgus, et vanus ei ole mojutanud kéitumisharjumusi.

Viienda uurimiskiisimusega soovis autor teada, milliste sekkumismeetmete abil on todtajad
valmis tulevikus digitaalsest miirgistusest vabanema. Digiseadmete ldbi moeldud kasutamise
alateema raames on ldhitulevikus valmis interneti kasutamisele aja piirangu seadma 11 vastajat.
1/3 tootajatest (10 30-st) on valmis igapdevase sotsiaalmeedia kasutamist viltima. 9 to6tajat on
valmis vihendama tekstsdnumite saatmist ning eelistama telefoni voi videokone teel suhtlemist.
Oma arvuti vilja liilitamise ja selle mitte avamisega enne jargmist toOpdeva on valmis 8 inimest
30-st omaks vOtma. Digitaalse lilekoormuse tekkimisel on 1/2 tootajatest (15 30-st) valmis
kategoorias eneseteadlik véljaliillitumine  sekkumismeetmena védlja vahetama nutitelefoni
kasutamise raamatu lugemise vastu, 14 inimest on valmis tegelema to0st taastumiseks
mediteerimise ja joogaga. Oma vaba aega muul moel kui nutitelefoni kasutades, nditeks tehes
kodutoid voi1 kokates, on valmis 11 vastajat omaks vOtma. 8 uurimuses osalejat on valmis
nutitelefoni kasutamise asemel sportimist eelistama voi virskes ohus liikuma. Kdigest liks tootaja
on valmis oma nutitelefoni kasutamisest loobuma ning ohtuti oma nutitelefoni ,,unereziimile*

lilitama.

Planeeritud katkestuse vaba aeg alateema raames soovib 14 vastajat ldhitulevikus mirkida oma
tookalendrisse kindla aja, et mitte olla oma kolleegidele pidevalt kittesaadavad. Digiseadmete
teavituste vilja liillitamisega t66] ndustus 7 inimest, ja digiseadmete vélja lilitamisega kodus
noustus 6 tootajat. Kdige vahem on todtajad edaspidi valmis jalutama minnes oma mobiiltelefoni

koju jitma, 4 too6tajat 30-st.

Kokkuvotvalt voib uurimistulemustest jareldada, et tootajaid mdjutavad enim olukorrad, mis
seavad ohtu nende t60- ja eraelu tasakaalu hoidmise. Seda olukorda tingib sageli tehnoloogia
laialdane kittesaadavus ja levik, mis avaldab sotsiaalset digisurvet hakkama saada ka kdige
uuemate rakenduste ja seadmetega. Digiseadmete pidev kasutamine hégustab piirid t66 ja
toovilise aja vahel. To0 iseloomust tulenevalt ollakse valmis aitama kolleege ning olema
iksteisele kattesaadavad, kuid tekitades sotsiaalses iihenduses olemisega tajutud iilekoormuse. Nii
sotsiaalne digisurve kui pidev kéttesaadavus olid tunnused, mis olid uuringutulemustes peamised

digitaalse iilekoormuse tekkepdhjused. Kuigi to6tajate hinnangul on nende oskused toime tulla
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digitaalse iilekoormusega head, on siiski oht digistressi vélja kujunemisele. Hirm vilja jaada
millestki olulisest suurendab digiseadmete tihedamat kontrollimist ja jalgimist, mistdttu on oht

digisoltuvusele ja digistressi vilja kujunemisele.

Erinevad wuuringud, milles on wuuritud tehnoloogia iilekoormust, on leitud, et kdrge
tehnoloogiasdltuvus on podrdvordelises seoses tootajate tootlikkusega (Karr-Wisniewski & Lu,

2010). Sellest voib jareldada, et tootlikkuse vihenedes kasvab tehnoloogiasdltuvus ning vastupidi.

Niikaua, kui on olemas oskused toime tulla digitaalse lilekoormusega suudavad t66tajad hoiduda
digitaalsest viasimusest. Kui need toimetuleoskused véhenevad, on tdendoline, et tekib digitaalne
iilekoormus ja kujuneb digistress. Kdesoleva magistrito6 uurimistulemused kinnitasid t66- ja
eraclu vahelise piiri seadmise olulisust ning todandjaga vastavate kokkulepete sOlmimise
vajalikkust. Vajalik on kokku leppida tookorralduslikes tegurites nii kodus kui ka kontoris
tootades, mis aitavad hoida to6tajatel vaimset heaolu. Kui seda ei tehta, siis on oht, et kannatavad
molemad osapooled, nii to6taja kui ettevote. Need ohud olid vilja toodud ka dokumendianaliiiisi

kdigus analiiiisitud ettevotte sisedokumentides.

Mirbabaie et al. (2022) on oma uuringus leidnud, et digitaalsest miirgistusest vabanemise
sekkumismeetmete kasutamine t0okohtadel vdhendab todtajate digitaalset iilekoormust ja
suurendab tootulemust. Seega on oluline digitaalsest miirgistusest vabanemise meetmed

kasutusele votta teadmistepdhises todkorralduses.

Uuringu tulemustele tuginedes ja teooriast ldhtudes teeb autor digitaalsest iilekoormusest
hoidumiseks ja digitaalsest miirgistusest vabanemiseks jargnevad ettepanekud sekkumismeetmete
o0sas:

e Digitaalsest iilekoormusest hoidumiseks digiseadmete vaikesitete ja seadete muutmine;

¢ Digiseadmetes mittevajalike ja hdirivate teadete vélja liilitamine tdhusamaks tooiilesannete

tditmiseks;

e Tehnoloogiavabade koosolekute korraldamine t66l;

e Tekstisonumite teel suhtluse viahendamine, eelistades helistamist voi videokdne tegemist;

e Tookohal selgete ajaliste raamide ja ootuste méaédratlemine e-posti, tekstisonumite ja muude

sonumite kaudu toimivamaks suhtlemiseks;
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e Tookalendritesse kindlate aegade mirkimine todiilesannete tditmiseks ja Idunal kdimiseks,
et vihendada kolleegidele pidevat kittesaadavust;

e Tookohal ekraanivaba aja seadistamine pauside tegemiseks;

e Tookohal olemasolevate tehnoloogiliste lahenduste (nt automaatvastused) kasutamine, mis
voimaldab tootajatel juhtida tohusamalt oma kéttesaadavust;

o To0- ja toovilise aja ning sellega seotud kéttesaadavuse osas selgete piiride kehtestamine
organisatsioonipoliitikas, soodustades sellega eneseteadlikku véljaliilitamist peale t66d;

e Digitaalsest miirgistusest vabanemise  strateegiate  rakendamine  sisemistes
normdokumentides organisatsioonilise kliima tugevdamiseks;

e Tootajate enesejuhtimisoskuste arendamine, nende teadlikkuse tdstmine koolituste kaudu.

Kéesolevas magistritdods oli uuritavaks juhtumiks viikese valimiga (30 uurimuses osalejat) info —
ja side valdkonna ettevote. Kuna uuritav valim oli suhteliselt vdike, siis oleks tulevikus vajalik
uurida digitaalset lilekoormust laiemalt info- ja side ja/voi IT valdkonnas, sest kdesoleva uuringu
tulemusi ei saa laiendada iildkogumile, kuna uuringutulemused kajastavad pigem anoniimiseeritud
ettevotte tootajate seisukohti ja tookorraldust ning toOprotsessi. Konkreetse ettevotte
uuringutulemused vdivad erineda teise ettevotte seiskohtadest, kuna tookorraldus,

organisatsioonipoliitika ja sisemised kokkulepped on erinevad.

Veel on on oluline tulevikus uurida digitaalset iilekoormust erinevate vanuseriithmade ja sooliste
erinevuste 10ikes, et teada saada erinevusi, mida saaks ennetus- ja sekkumismeetmete kasutamisel
rakendada. Antud magistrit6o uuringus ei esinenud seost digitaalsel iilekoormusel vanusega ning
sooliste erinevuste uurimiseks ei jagunenud vastajate sooline proportsioon selliselt, et oleks saanud

vorrelda meeste ja naiste hinnangute erinevusi.

Magistritoo uurimistulemustest selgus, et anontimiseeritud ettevotte uuritud tootajad peavad oma
toimetulekuoskusi digitaalsest iilekoormusest hoidumiseks heaks. Tulevikus tasub ldhemalt
uurida, milliseid toimetulekuoskusi laiemalt kasutavad tootajad digitaalsest iilekoormusest
hoidumiseks ja kuidas nende oskuste rakendamine mdjutab nende t66 tulemuslikkust. Kaasaegse
tehnoloogia koikne levik, suurenenud digitaalsete tookohtade arv ja rohke digiseadmete

kasutamine todkohal, mdjutab tddtajate vaimset heaolu, ennekdike t60- ja eraelu kontekstis.
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Varasemalt on uuritud peamiselt uute tehnoloogiate kasutamisega seotud viljakutseid ja
moju t66 tulemuslikkusele. Seega voOiksid tulevased uuringud votta vaatluse alla
digiseadmete kasutamise mdju tOOtajate vaimsele heaolule t60- ja eraelu tasakaalu
hoidmise kontekstis, et rohkem tdhelepanu podrata tdotajate vaimsele heaolule ja digitaalse

ulekoormuse tekkimise ennetamisele.
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KOKKUVOTE

Digiteenuste ja digitaalsete tdokohtade kasv on muutnud ja muutmas kaasaegset todmaailma. Oht
digitaalse iilekoormuse tekkeks on pdhjustatud digiteenuste suurenevast kasutamisest ja inimeste
pidevast iiksteisega digimaailmas iihenduses olemisest. See kdik tekitab paratamatult digitaalset
vasimust, mis vOib vélja kujuneda stressiks. Vihene teadlikkus, kuidas digitaalsest miirgistusest
vabaneda, avaldab moju tootajate digitaalsele heaolule tookohtadel ning mdjub ka nende t66- ja
eraclu tasakaalule. Organisatsioonide vaatest on oluline tdsta nii tootajate kui juhtkonna
teadlikkust digitaalsest iilekoormusest, selle tekkepohjustest, kui ka vdimalikest digitaalsest

miirgistusest vabanemise sekkumismeetmete rakendamisest.

Magistritdd eesmargiks on selgitada digitaalse iilekoormuse tekkepdhjuseid ja iilekoormusega
seotud ohtusid ning kaardistada, milliseid milliseid digitaalse iilekoormuse ennetusmeetmeid
kasutab organisatsioon ja tema tootajad ning milliseid digitaalsest miirgistusest vabanemise
sekkumismeetmeid on tootajad valmis tulevikus kasutama. Magistritod eesmirk saavutati.
Magistritdd eesmargi saavutamiseks oli esitatud 5 uurimiskiisimust, millele leiti vastused lébi
juhtumiuuringu. Kéesoleva t66 uurimistulemustest selgus, et enim tajuvad todtajad digitaalse
iilekoormuse tekitajana sotsiaalset digisurvet ja pidevat kittesaadavust. Kuigi enda oskusi
digitaalse tlilekoormusega toimetulekuks hindasid todtajad heaks, siis ilmnes siiski digitaalse
ilekoormuse tekitajate moju too- ja eraelu tasakaalu hoidmisele. Keeruline on seada piire t66- ja
toovélisele ajale, kui on viike meeskond ja probleemide esinemise korral loodetakse iiksteise toele

ja abile.
Uurides, kas on oht digistressi vélja kujunemisele, selgus, et negatiivne statistiliselt oluline seos

on tunnusel vilja jaédmise hirm digistressi vélja kujunemisel, sest kui kasvab hirm tunda end vélja

jéetuna, vahenevad inimese toimetulekuoskused ning tekib digistress.
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Kvalitatiivse uuringu tulemustest selgus, et ettevdttes pdoratakse enim tdhelepanu digitaalse
tilekoormuse ennetamisele tootervishoiu- ja ohutusega seotud dokumentides, mis on seotud
kaugtoo tegemise kokkulepetega. Nendes sisedokumentides oli tdhelepanu podratud

psiihhosotsiaalsetele ohtudele tookeskkonnas.

Ennetusmeetmetena kaugtoost tingitud digitaalse iilekoormusest hoidumiseks ja heaolu
séilitamiseks oli vélja toodud kokkulepete sdlmimine nii todandja kui pereliikmetega, kolleegide
ja klientide informeerimine kéttesaadavuse kontekstis. See aitab seada piire t06- ja puhkeajale.

Uurides todtajate harjumuspdrast digiseadmete kasutust ning nende valmisolekut tulevikus
rakendada digitaalsest miirgistusest vabanemise sekkumismeetmeid, selgus, et iile poolte
tootajatest juba kasutavad digiseadmete 1dbimdeldud kasutamise strateegiat, eneseteadlikku vélja

liillitumist ja ligi 1/3 uurimuses osalejatest planeeritud katkestuse vaba aja strateegiat.

Digiseadmete labimdeldud kasutamise ennetusmeetmetest on enim kasutusel teatud rakenduste
vdlja lillitamine ja unereziimile liilitamine oma nutitelefonis. Eneseteadliku vélja lilitumise
strateegiana proovivad iile poolte tootajatest harrastada viljaspool t66d muid tegevusi, kui veeta
oma aega nutitelefoni kasutades. Planeeritud katkestuse vaba aja strateegiana kasutavad ligi pooled
tootajad kodus oma digiseadmete teavituste vilja liilitamist, et need neid ei hiiriks. Sarnaselt
toovélise ajaga liilitab 1/3 todtajatest digiseadmete teavitused vilja ka to6 ajal, et tohusamalt t66d

teha. Tookalendrisse planeeritud katkestuste vaba aja méarkimist kasutavad tiksikud to6tajad.

Tuleviku meetmete kasutamise osas selgus uuringu tulemustest, et 1/3 tootajatest on valmis
seadma ajalist piirangut interneti kasutamisele, viltima igapdevast sotsiaalmeedia kasutamist,
eelistama tekstisdnumite asemel suhtlust helistades vdi tehes veebikdnesid. Uks vastaja oli ndus
loobuma ka nutitelefoni kasutamisest. Vabal ajal nutitelefoni kasutamise asemel on veerand
tootajatest valmis veetma oma aega muul moel kui nutitelefonis olles. T60st taastumiseks ollakse
esmalt valmis tulevikus rohkem raamatuid lugema, mediteerima ja joogaga tegelema. Lisaks

ollakse valmis tegema kodutdid ja eelistama sportimist ning varskes ohus liikumist.

Tulevikus soovivad ligi pooled tootajatest oma tookalendrisse mérkida kindla aja suhtlemiseks, et
mitte olla oma kolleegidele pidevalt kittesaadav. Samuti ligi veerand toGtajatest on valmis oma
digiseadmete teavitusi vilja liilitama t661. Uksikud to6tajad on valmis oma digiseadmete teavitusi

vilja liillitama ka kodus ning edaspidi jalutama minnes oma mobiiltelefoni koju jatma.
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Magistritod uurimistulemuse alusel voib jdreldada, et digitaalse iilekoormuse tekkepdhjuseid
igapdevases kontekstis on iipris palju. Digitaalsete toimetulekuoskuste puhul on oluline ja
esmatéhtis, et ennetada digitaalse lilekoormuse teket. Digitaliseerimine ja sotsiaalne digisurve seab
ootused todtajate digiseadmete kasutamisoskustele, pidevale kittesaadavusele ja online olemisele.
Nii tootajate endi, kui ka ettevotete kontekstis on oluline votta kasutusele meetmed digitaalse
tilekoormuse ennetamiseks. Selgelt sdtestatud kokkulepped organisatsioonipoliitikas ja
sisedokumentides loovad tookorralduses normi digitaalsest mirgistusest vabanemise
sekkumismeetmete rakendamiseks. Labi selle suureneb tootajate heaolu ning ei teki konflikti t66-

ja eraelu vahel.

Autor loodab, et kidesoleva magistritoé uurimistulemused pakuvad huvi ka teistele ettevatetele, et
teadvustada rohkem digiseadmete kasutamisest tekkivat {ilekoormust ja selle moju tootajate
heaolule ning tdsta teadlikkust, kuidas igapdevases tookorralduses pdorata tdhelepanu digitaalsest

miirgistusest vabanemise ennetus- ja sekkumismeetmete kasutamise vajalikkusele.
Tulevased uuringud voiksid votta vaatluse alla digiseadmete kasutamise moju to6tajate vaimsele

heaolule t66- ja eraelu tasakaalu hoidmise kontekstis, et rohkem tdhelepanu podrata tootajate

vaimsele heaolule ja digitaalse iilekoormuse ennetusmeetmete rakendamise vajadusele.
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SUMMARY

DIGITAL OVERLOAD AND DIGITAL DETOXIFICATION

Triin Kurves

The uptake of digital technologies in different areas of society has enhanced, accelerated, and
simplified various work processes, but also brought rapid changes to people’s personal lives, as
digital media provides quick access to information and many new opportunities for learning and

entertainment.

Digital devices have an impact directly or indirectly on people’s everyday life. Different digital
devices and information systems at workplaces also affect people’s lives outside of working hours.
This constant connection and availability increase digital overload, and it is becoming increasingly
difficult to set limits or control how much digital devices intrude into people’s lives and affect

their daily lives.

Previous studies have looked at the effects and consequences of digital equipment use on the end-
user, but little research has so far looked at digital overload in its wider context and how it affects
people’s well-being. There is also a limited amount of research on digital detox. Based on this, the
research problem was the overuse of digital devices at work and in everyday life affects people’s

well-being.

The master thesis aimed to identify the causes of digital overload and the risks associated with it,
and to map out which digital overload preventive techniques are used by the organisation and its
employees, and which digital detoxification interventions employees are willing to use in the

future.
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To achieve the aim of the master thesis, the following research questions were set:

1. What causes digital overload?

2. What are the inter-relationships between the drivers of digital overload and their likelihood
of causing digital stress?

3. Is the company addressing the prevention of digital overload and in what ways?

4. What techniques do employees use to change their behaviour to prevent themselves from
digital overload?

5. What interventions are employees ready to implement in the future to free themselves from

digital detox?

To achieve the aim of the master thesis, a case study was carried out. Both qualitative and
quantitative data collection and analysis methods were used to study the case. In the framework of
this thesis study, two sub-studies were conducted in one anonymous Estonian information and
communication company. Firstly, a qualitative method — analysis of the company’s internal
documents — was applied, and then a quantitative research method, in which the research data was

collected through a questionnaire survey.

The results of the empirical study revealed that digital overload is mainly caused by social digital
pressure and constant availability of digital devices. These same characteristics also have the
greatest impact on work-life balance. Also, constant connection and problems associated with the
use of digital devices, are affecting work-life balance. While employees rated their skills in coping
with digital overload as good, there is a risk that fear of missing out (FoOMO) on important
information increases the risk of digital stress. The feeling of missing out (FoMO) on important
information increases the need for employees to monitor and constantly check their digital devices,

which in turn can lead to digital addiction.

Examining whether and in what ways a company pays attention to preventing digital overload
among its employees, the results of inner documentation analysis showed that preventive measures
were brought out in work and safety-related documentation. These preventive measures to avoid
digital overload due to remote work and to maintain well-being included making agreements with
both employer and family members, informing colleagues and clients in the context of availability.
Concluded agreements will help to set limits on working and rest time and avoid the work and

family conflict.
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The results of the empirical study also showed that digital detoxing measures are habitual to
employees. More than half of the employees already use a strategy of thoughtful use of digital
devices, self-conscious disengagement, and nearly 1/3 of survey participants use a strategy of
planned time off. Among the most common preventive measures for thoughtful use of digital
devices are switching off certain apps and turning to sleep mode on their smartphones. As a self-
conscious switch-off strategy, more than half of employees try to engage in other activities outside
of work rather than spending time on their smartphones. As a strategy for planned downtime,
nearly half of the employees turn off their digital devices at home to avoid distractions. Similarly,
1/3 of employees turn off their digital notifications while at work to work more efficiently. Only a

few employees use the time off feature in their work calendars.

In the foreseeable future, nearly half of the employees want to set aside a specific time in their
working calendar so that they are not always available for the colleagues. A quarter of employees
who participated in a survey are willing to set a time limit on internet use, avoid daily social media
use, and prefer calling or making online calls instead of text messages. Nearly 1/3 of employees
are also prepared to turn off notifications on their digital devices at work and instead of using a
smartphone in free time, a quarter of employees are willing to spend time in other ways than on

their smartphone. One respondent was also willing to give up using a smartphone.

Digital detoxing measures in a workplace environment are necessary to ensure the well-being of
employees. Clear agreements and rules in organization policy will help to prevent digital overload
in the work climate. It is important to draw companies” attention to the implementation of digital
detox interventions. The well-being of employees ensures their motivation and productivity at
work. If employees” digital coping skills are high, there is no risk of digital stress. However, if
social pressure to use different digital devices and skills to cope with digital overload are low, there

may be a risk of reduced well-being for employees.
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Lisa 1. Tootajate planeeritud katkestuste vaba aeg MS Outlook kalendris

valdkonna eest
vastutavad spetsialistid ja
tippspetsialistid.

Valdkonna to6tajad Tootajate arv | Kui mitmel todtajal on Kui pikalt on see
MS Outlooki planeeritud voi millise
tookalendrisse sagedusega?
planeeritud katkestuste
vaba aeg?
Hoone, selle taristu, 13 2 | Uhel tootajal 2 tundi
andmesideiihenduse ja toonéddalal vara
andmeliiklust tagavate hommikul enne
seadmete ja siisteemide ametlikku to6aja algust
arendamise, kell 7.00 —9.00 ning 1
opereerimise, jalgimise tund peale 16unat
eest vastutavad ajavahemikus 14.00 —
spetsialistid ja 15.00.
tippspetsialistid. Teisel tootajal 1 tund
peale 1ounat kell 13.30 —
14.30.
Miitigi-, turunduse- ja 8 1 | 1 tund IGunaajal kell
teenuste arendamise eest 12.00 — 13.00.
vastutavad spetsialistid ja
tippspetsialistid.
Kiibeturvalisuse ja - 5 3 | Uhel todtajal E — R 2
hiigieeni, I'T- ja tundi toopdeva algul
vorguslisteemide ajavahemikus 8.00 —
arendamise ja toimivuse 10.00 ning Iduna ajal
ning fliisilise turvalisuse kell 12.00 — 13.30.
eest vastutavad Teisel tootajal samuti
tippspetsialistid. 16una ajal kell 12.00 —
13.00.
Kolmandal tootajal
toonddalal T- N 1 tund
kell 14.30 — 15.30
Finants- ja administratiiv 7 1 | Uhel tddtajal kalendris

margitud iganéddalaselt
K kodukontori pdevana.

Allikas: autori koostatud
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Lisa 2. Kvantitatiivse uuringu kiisimustik

Tere, hea vastaja!

Olen koostamas Tallinna Tehnikaiilikoolis personalijuhtimise Oppekaval magistritodd. Minu
magistritdd uuringu eesmargiks on kaardistada digiseadmete kasutamisega seotud harjumusi ja
suhtumist.

Palun Sul votta hetk, et vastata minu kiisimustikule. Vastamine on anoniilimne ning votab aega
kuni 15 minutit. Uuringu tulemusi kasutan iildistatud kujul ning iiksnes antud magistritoo
valmimise eesmargil.

Taiendavate kiisimuste ja tekkinud probleemide korral, vota palun minuga julgelt ithendust:
triin.kurves(@gmail.com

Olen véga tanulik Sinu aja ja panuse eest!

Triin Kurves

Palun hinda jirgnevaid viiteid 5 pallisel skaalal:

1 = ei ndustu lildse; 2 = pigem ei ndustu; 3 = raske delda; 4 = pigem ndustun; 5 = ndustun taielikult

Sotsiaalne digisurve
Igapéevaelus oodatakse minult, et:

Vastaksin sonumitele kiiresti

Oleksin aktiivne sotsiaalmeedias

Oskaksin kasutada erinevaid rakendusi (interneti, telefonis)
Oleksin koguaeg online ja kittesaadav

Viljajaamise hirm (FoMO)
Jalgides sotsiaalmeediat tunnen sageli, et:

e Sopradel-tuttavatel on huvitavam elu, kui mul
e Paljudel inimestel maailmas on huvitavam elu, kui mul
e Olen ilma jadnud mitmetest ettevotmistest, stindmustest

Uhenduses olemisest tingitud iilekoormus

e Pean igapdevaselt kontrollima suurt hulka sdnumeid, mis mu e-postkasti lackuvad voi millest
telefon mérku annab

e Tunnen end iilekoormatuna, kui motlen sellele sonumitulvale, mis mulle telefonis saadetakse
ja millega ma pean tegelema
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Muutun drveaks, kui telefon vibreerib vm moel mérku annab uue sonumi saabumisest

Minus tekitab stressi see, et pean sirvima palju ebaolulisi teavitusi/sdonumeid enne, kui jouan
olulisteni

Kulutan liiga palju aega teavitustele/sdnumitele vastamisele

Online valvsus

e Kannan telefoni kogu aeg endaga kaasas, sest tahan olla kursis sellega, mis toimub
e Tunnen end vdga ebamugavalt, kui mul pole telefoni kdeulatuses

e Kontrollin iga natukese aja tagant, kas mulle on saadetud uusi sdnumeid/teavitusi
e Telefonita tunnen end sotsiaalselt isoleerituna, sest pool elust toimub internetis
Kittesaadavus

Tehnoloogia vdimaldab kolleegidel minuga igal ajal {ihendust votta ja nad kasutavad seda
voimalust sageli

Minult oodatakse, et kontrollin e-posti ja/voi sdonumeid ka véljaspool té6aega

Minuga voetakse iihendust t66ga seotud kiisimustes ka viljaspool tavapédrast tooaeg

Digiseadmetest tingitud to6- ja eraelu konflikt

Minu eraclu kannatab seetdttu, et olen koguaeg kolleegidele kittesaadav (telefonitsi,
sonumside kaudu)

Mul on raske t606- ja eraelu lahus hoida, sest kasutan arvutit ja telefoni todajal isiklike asjadega
tegelemiseks ja vastupidi (teen téoasju véljaspool tooaega)

Minu eraelu kannatab seetottu, et todga seotud probleemid jouavad minuni igal ajal ja kdikjal
(e-kirjad, sonumid jms)

Kaasaegse informatsiooni- ja kommunikatsioonitehnoloogia tottu on mul raske tdmmata selget
piiri t606- ja eraelu vahele

Tehnoloogia kasutamisega seotud probleemid

Informatsiooni- ja kommunikatsioonitehnoloogia seotud igapdevased probleemid (nt aeglased
programmid v3i mitteootuspdrane toimimine) hdirivad mind tdsiselt

Veedan palju aega parandades tehnilisi torkeid, mis on seotud arvuti vim tehnoloogia/seadme
kasutamisega

Informatsiooni- ja kommunikatsioonitehnoloogia ei ole alati usaldusvddrne (nt internet
hangub, sdnumiedastus ei toimi) ja see raiskab palju aega voi tekitab probleeme

Digitaalse toimetuleku oskused

Kuidas ndustud alljargnevate vdidetega?

Oskan seadistada veebilehitsejaid voi rakendusi nii, et need ei saadaks mulle mittevajalikke
sonumeid
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e Oskan seadistada juurdepédédsuvalikuid sotsiaalmeedias jm internetis (kes millist infot néeb,
kelle infovoogu jalgin jms)

e Oskan eristada mulle vajalikke rakendusi vO0i toiminguid (internetis, nutitelefoni)
mittevajalikest

Niiiid moned kiisimused Sinu interneti/nutiseadmete kasutamise harjumuse kohta

Palun hinda jiargnevaid viiteid 5 pallisel skaalal:

1 = ei ndustu iildse; 2 = pigem ei ndustu; 3 = raske delda; 4 = pigem ndustun; 5 = ndustun tdielikult

Digisoltuvus

e Veedan internetis (online, sotsiaalmeedia jms) rohkem aega, kui sooviksin

e Tihti juhtub, et kaotan ajataju, kui lehitsen sotsiaalmeediat (telefonis vOi arvutis) voi surfan
niisama internetis

¢ Online olles teen enamasti mitut asja korraga (tekstsdnumid, sotsiaalmeedia, uudised, to6asjad
jne)

e Aecga, mida kulutan niisama internetis olemisele (suhtlemine, sotsiaalmeedia jne), vdiksin
kasutada hoopis kasulikumalt

e Mu sobrad voi perekond on mulle teinud etteheiteid, et eelistan acga veeta telefonis (internetis)
selle asemel, et nendega vahetult suhelda

e Modte loobuda sotsiaalmeedia kasutamisest on minu jaoks hirmutav

e Uldjuhul ma ei liilita nutitelefoni 66seks vilja

Viimasel ajal riagitakse itha enam sellest, et voiksime vihem nutiseadmeid kasutada. Hinda
palun jargmisi tegevusi kasutades vastusskaalat:

e See on mulle iseloomulik
e See on hea méte, hakkan lahitulevikus nii tegema
e See pole minu jaoks, ma ei madista selle tegevuse kasulikkust

Digiseadmete liibim6eldud kasutamine

e Olen loobunud teatud rakenduse kasutamisest oma nutitelefonis

e Suhtlen inimestega helistades neile voi teen videokone, ei saada enam tekstsonumeid (voi
saadan oluliselt vihem)

e Vildin sotsiaalmeedia (Facebook, Youtube, Instagram jne) igapédevast kasutamist

e Liilitan siilearvuti vélja, kui t66 10petan ja ei ava seda enne jargmist toopaeva

e Vildin enda internetti/sotsiaalmeediasse “unustamist”; olen seadnud endale piiri, kui kaua
pdevas internetti kasutan
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Eneseteadlik vilja liillitumine

Jalutama minnes jdtan oma mobiiltelefoni koju

Liilitan ohtuti oma nutitelefoni “unereziimile”

Teen sporti voi naudin virskes ohus olemist oma nutitelefoni kasutamise asemel
Teen kodutdid voi kokkan oma nutitelefoni kasutamise asemel

Loen raamatut oma nutitelefoni kasutamise asemel

Veedan oma vaba aega muul moel, kui nutitelefoni kasutades

Loobusin nutitelefoni kasutamisest

Mediteerin voi tegelen joogaga, et to0st taastuda

Planeeritud katkestuste vaba aeg

Mirgin tookalendrisse kindla aja, millal ma ei ole kolleegidele kéttesaadav (ei vasta
sonumitele, telefonile)

Lilitan vélja kodus digiseadmete teavitused, et saaksin konkreetsel ajal tohusalt toGtada
Lilitan kodus digiseadmete teavitused vélja, et need mind ei héiriks

Liilitan kodus Wi-Fi/mobiilse andmeside vilja, et mitte olla kogu aeg kittesaadav

Sinu vanus
Olen:
e mees;
e naine;

e ¢isoovi avaldada

Kommentaarid, ettepanekud, mida soovid veel lisada.
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Lisa 3. Digitaalse iilekoormuse kiisimustiku esimese osa Kirjeldav statistika

Vastanute arv | Miinimum | Maksimum | Keskmine | Standardhilve
(N) X) (SD)

Sotsiaalne 30 1,50 4,75 3,54 0,81
digisurve
Vilja jdamise hirm 30 1,00 4,75 2,83 1,06
(FoMO)
Uhenduses 30 1,40 4,60 2,82 0,77
olemisest tingitud
iilekoormus
Online valvsus 30 1,25 5,00 2,73 1,10
Kattesaadavus 30 1,67 5,00 3,24 0,89
Tehnoloogia 30 1,00 4,67 2,98 0,99
kasutamise
probleemid

N 30 2,14 4,57 3,22 1,12
Digisdltuvus
Digiseadmetest 30 1,25 4,75 2,69 1,02
tingitud to0-eraelu
konflikt
Digitaalse 30 2,00 5,00 4,27 0,66
toimetuleku
oskused

Allikas: autori koostatud
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Lisa 4. Digitaalse iilekoormuse Kkiisimustiku esimese osa (digitaalse

iilekoormuse tekitajad) alaskaalade vaidete Kirjeldav statistika

Sotsiaalne digisurve Keskmine (X) | Standardhilve (SD)

1. Igapéevaelus oodatakse minult, et oskaksin 4,30 0,95
kasutada erinevaid rakendusi (internetis, telefonis).

2. Igapédevaelus oodatakse minult, et oleksin koguaeg 3,57 1,14
online ja kittesaadav.

3. Igapidevaelus oodatakse minult, et oleksin aktiivne 2,47 1,20
sotsiaalmeedias.

4. Igapéevaelus oodatakse minult, et vastaksin 3,83 0,79
sonumitele kiiresti.

Viljajaamise hirm (FoMO) Keskmine (X) | Standardhélve (SD)

1. Jalgides sotsiaalmeediat tunnen sageli, et minu 2,80 1,22

sopradel-tuttavatel on huvitavam elu, kui mul.

2. Jélgides sotsiaalmeediat tunnen sageli, et paljudel 2,90 1,37
inimestel maailmas on huvitavam elu, kui mul.

3. Jilgides sotsiaalmeediat tunnen sageli, et olen ilma 2,87 1,28
jaddnud mitmetest ettevotmistest, stindmustest.

4. Jalgides sotsiaalmeediat tunnen sageli, et minu 2,73 1,17
sobrad veedavad meeldivalt aega ilma minuta.

Uhenduses olemisest tingitud iilekoormus Keskmine (X) | Standardhilve (SD)

1. Pean igapédevaselt kontrollima suurt hulka 3,30 1,21
sonumeid, mis mu e-postkasti lackuvad voi millest
mu telefon mulle mérku annab.

2. Tunnen end iilekoormatuna, kui ma métlen sellele 2,80 1,22
sonumitulvale, mis mulle telefonis saadetakse ja
millega ma pean tegelema.

3. Muutun drevaks, kui mu telefon vibreerib voi 2,67 1,12
muul moel mérku annab uues sdnumi saabumisest.

4. Minus tekitab stressi see, et pean ldbi sirvima palju 2,97 1,13
ebaolulisi teavitusi/sdonumeid enne, kui jouan
olulisteni.

5. Kulutan liiga palju aega teavitustele/sonumitele 2,37 1,00
vastamiseks.
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Online valvsus

Keskmine (X)

Standardhélve (SD)

1.

Kannan oma telefoni endaga kogu aeg
kaasas, sest tahan olla kursis sellega,
mis toimub.

3,17

1,46

Tunnen end védga ebamugavalt, kui mul
pole enda telefoni kdeulatuses.

3,00

1,34

Kontrollin iga natukese aja tagant, kas
mulle on saadetud uusi
sonumeid/teavitusi.

2,57

1,31

Telefonita tunnen end sotsiaalselt
isoleerituna, sest pool mu elust toimub
internetis.

2,17

1,15

Kittesaadavus

Keskmine (X)

Standardhélve (SD)

1.

Tehnoloogia voimaldab mu kolleegidel
minuga lihendust votta ja nad
kasutavad seda voimalust sageli.

3,43

1,04

Minult oodatakse, et kontrolliksin oma
e-posti ja/vai sdonumeid ka véljaspool
todaega.

2,97

1,13

Minuga voetakse iihendust tooga
seotud kiisimustes ka véljaspool
tavapdrast to0aega.

3,33

1,21

Tehnoloogia kasutamise probleemid

Keskmine (X)

Standardhilve (SD)

1.

Informatsiooni- ja
kommunikatsioonitehnoloogiaga
seotud igapdevased probleemid (nt
aeglased programmid voi
mitteootuspérane toimimine hdirivad
mind tdsiselt).

3,33

1,30

Veedan palju aega parandades tehnilisi
torkeid, mis on seotud arvuti voi muu
tehnoloogia/seadme kasutamisega.

2,70

1,24

Informatsiooni- ja
kommunikatsioonitehnoloogia ei ole
alati usaldusvidirne (nt internet hangub,
sonumiedastus ei toimi) ja see raiskab
palju minu aega voi tekitab probleeme.

2,90

1,00

Allikas: autori koostatud
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Lisa 5. Digitaalse iilekoormuse kiisimustiku esimese osa alaskaalade viidete

kirjeldav statistika

Digitaalsed toimetuleku oskused Keskmine (X) Standardhélve (SD)

1. Oskan seadistada veebilehitsejaid voi 4,30 0,702
rakendusi telefonis nii, et need ei
saadaks mulle mittevajalikke sdnumeid.

2. Oskan seadistada juurdepddsuvalikuid 4,20 0,761
sotsiaalmeedias jm internetis (kes millist
infot nédeb ja millist infovoogu jilgib).

3. Oskan eristada mulle vajalikke rakendusi 4,30 0,837
v0i toiminguid (internetis, nutitelefonis)
mittevajalikest.
Digiséltuvus Keskmine (X) Standardhélve (SD)
1. Veedan internetis (online, sotsiaalmeedia 3,43 1,22

jms) rohkem aega, kui sooviksin.

2. Tihti juhtub, et kaotan asjataju, kui 3,07 1,29
lehitsen sotsiaalmeediat (telefonis voi
arvutis) voi surfan niisama internetis.

3. Online olles teen enamasti mitut asja 3,73 0,98
korraga (tekstsonumid, sotsiaalmeedia,
uudised, téoasjad jne).

4. Aega, mida kulutan niisama internetis 3,83 1,05
olemisele (suhtlemine, sotsiaalmeedia
jne) voiksin kasutada hoopis
kasulikumalt.

5. Mu sobrad ja/véi perekond on mulle 2,27 1,14
teinud etteheiteid, et eelistan acga veeta
telefonis (internetis) selle asemel, et
nendega vahetult suhelda.

6. Mote loobuda sotsiaalmeedia 2,07 0,87
kasutamisest on minu jaoks hirmutav.

7. Uldjuhul ma ei liilita nutitelefoni 66seks 4,13 1,28
vilja.
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Digiseadmetest tingitud to6- ja eraelu
konflikt

Keskmine (X)

Standardhélve (SD)

1. Minu eraelu kannatab seetdttu, et olen
koguaeg kolleegidele kéttesaadav
(telefonitsi, sonumside kaudu).

2,37

1,25

2. Mul on raske t66- ja eraelu lahus hoida,
sest kasutan arvutit ja telefoni todajal
isiklike asjadega tegelemiseks ja
vastupidi (teen todasju viljaspool
to0aega).

2,97

1,22

3. Minu eraelu kannatab seetdttu, et tooga
seotud probleemid jouavad minuni igal
ajal ja koikjal (e-kirjad, sonumid jms).

2,47

4. Kaasaegse informatsiooni- ja
kommunikatsioonitehnoloogia tdttu on
mul raske tdmmata selget piiri t66- ja
eraelu vahele.

2,97

Allikas: autori koostatud
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Lisa 6. Korrelatsioonianaliiiis (Pearson)

2 o £ 5. 5|7 2 S22 | ggz| 92 |8
g 2 S22 S 23| o S cc'g'-‘4 o§2 =% 2l 9
52 |TEE 2283 § |4 222|228 259 5
i =27 3|3 g FEg |e=85&8 4
Viljajadmise r| 0,403%
hirm (FoMO) p 0,027
Uhendusest r| 0,542%* 0,233
olemise p 0,002 0,216
iilekoormus
Online valvsus | r 0,450* 0,450* 0,391*
p 0,013 0,013 0,033
Kittesaadavus | r| 0,519** 0,266 0,477* | -0,011
p 0,003 0,155 0,013 0,953
Digiseadmetest | r| 0,384* 0,177 | 0,581** 0,087 | 0,658**
tingitud t66-ja | p 0,036 0,350 0,001 0,647 0,000
eraelu konflikt
Tehnoloogia r 0,177 0,228 0,348 0,227 | 0,390% | 0,470**
kasutamise p 0,348 0,225 0,059 | 0,227 0,033 0,009
probleemid
Digitaalse r 0,81 -0,339 -0,064 0,061 -0,101 -0,027 | -0,137
toimetuleku p 0,672 0,067 0,735 0,749 0,594 0,887 0,472
oskused
Digisdltuvus r 0,343 | 0,571%* 0,201 | 0,386* 0,197 0,261 | 0,445* | -0,117
p 0,63 0,001 0,287 0,035 0,297 0,164 0,014 | 0,537
Vanus r -0,296 -0,165 -0,192 | -0,057 -0,133 -0,209 | -0,217 | -0,113 | -0,174
p 0,119 0,392 0,320 | 0,770 0,492 0,277 0,259 | 0,560 | 0,367

Allikas: autori koostatud

Mairkused: *p < 0,05, **p < 0,01
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Lisa 7. Digitaalse iillekoormuse kiisimustiku teise osa kirjeldav statistika

See pole minu jaoks,

See on hea

See on mulle

ma ei moista selle mote, hakkan iseloomulik
tegevuse tdhendust | ldhitulevikus nii
tegema
Digivahendite 1abimo6eldud kasutamine
Olen loobunud teatud rakenduste 3 8 19
kasutamisest oma nutitelefonis. 10.0% 26.7% 63.3%
Suhtlen inimestega helistades 10 9 11
neile voi teen videokone mitte ei
saada neile enam tekstsonumeid
(v0i saadan oluliselt vihem). 33,3% 30% 36,7%
Vildin sotsiaalmeedia 10 10 10
(Facebook, YouTube, Instagram
jne) igapéevast kasutamist. 33,3% 33,3% 33,3%
Liilitan oma siilearvuti vilja, kui 4 8 13
16petan to0 ja ei ava seda enne . . .
jargmist toOpéeva. 13,3% 26,7% 60,0%
Vildin enda
internetti/sotsiaalmeediasse 8
e 11 11
,,unustamist™ ; olen seadnud
gndale piiri, kui kaua ma pievas 36.7% 36.7% 26.7%
internetti kasutan.
Eneseteadlik vilja liilitumine
Jalutama minnes jdtan oma 22 4 4
mobiiltelefoni koju 73,3% 13,3% 13,3%
Liilitan 6htuti oma nutitelefoni 10 ! 19
,,unereziimile 33,3% 3,3% 63,3%
Teen sporti voi naudin vérskes 4 8 18
ohus olemist oma nutitelefoni
kasutamise asemel. 13,3% 26,7% 60,0%
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Lisa 7 jarg

Teen kodutoid voi kokkan oma

nutitelefoni kasutamise asemel. > 1 18
16,7% 36,7% 60,0%

Loen raamatut oma nutitelefoni 6 15 9

kasutamise asemel. 20,0% 50,0% 30,0%

Veedan oma vaba aega muul 1 11 18

moel, kui nutitelefoni kasutades. 3.3% 36,7% 60,0%

Loobusin nutitelefoni 29 !

kasutamisest. 96,7% 3,3%

Mediteerin voi tegelen joogaga, 1 14 15

et toOst taastuda. 36,7% 46,7% 16,7%

Planeeritud katkestuste vaba aeg

Mirgin tookalendrisse kindla 12 14 4

aja, millal ma ei ole kolleegidele

kattesaadav (ei vasta sonumitele, 40% 46,7% 13,3%

telefonile).

Liilitan vélja digiseadmete 13 7 10

teavitused, et saaksin konkreetsel

ajal tohusalt tootada. 43,3% 23,3% 33,3%

Liilitan kodus digiseadmete 11 6 13

teavitused vilja, et need mind ei

hiiriks. 36,7% 20,0% 43,3%

Liilitan kodus Wi-Fi/mobiilse 28 1 1

andmeside vilja, et mitte olla

kogu aeg kittesaadav 93,3% 3,3% 3,3%

Allikas: autori koostatud
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Lisa 8. Digitaalse iillekoormuse kiisimustiku teise osa korrelatsioonianaliiiis

(Spearman) seos vanusega

Vastajate arv (N) Seos vastaja vanusega

Vanus r 29 1,0

P
Digivahendite liibimdeldud kasutamine
Olen loobunud teatud rakenduste f 29 0,170
kasutamisest oma nutitelefonis. p 0,378
Suhtlen inimestega helistades neile vdi | r 29 -0,063
teen videokone mitte ei saada neile
enam tekstsdnumeid (voi saadan p 0,746
oluliselt vihem).
Vildin sotsiaalmeedia (Facebook, r 29 0,217
YouTube, Instagram jne) igapadevast
kasutamist. p 0,258
Liilitan oma siilearvuti vélja, kui r 29 -0,025
10petan t60 ja ei ava seda enne D 0,899

jargmist toGpdeva.
Vildin enda r 29 -0,310

internetti/sotsiaalmeediasse
unustamist®; olen seadnud endale

piiri, kui kaua ma péevas internetti P 0,102
kasutan
Eneseteadlik vilja liilitumine
Jalutama minnes jdtan oma r 29 -0,073
mobiiltelefoni koju P 0,705
Liilitan Shtuti oma nutitelefoni r 29 -0,003
unereziimile* p 0,989
Teen sporti voi naudin virskes ohus r 29 -0,113
olemist oma nutitelefoni kasutamise 0559
asemel. p ’
Teen kodut6id voi kokkan oma r 29 -0,026
nutitelefoni kasutamise asemel. D 0,892
Loen raamatut oma nutitelefoni r 29 0,052
kasutamise asemel. p 0,791
Veedan oma vaba aega muul moel, kui | r 29 0,008
nutitelefoni kasutades. p 0,969

. . . . r 29 -0,295
Loobusin nutitelefoni kasutamisest.

p 0,120

Mediteerin voi tegelen joogaga, et r 29 -0,178
t00st taastuda. p 0,356
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Planeeritud katkestuste vaba aeg

kéttesaadav.

Mairgin tookalendrisse kindla aja, 29 -0,151
millal ma ei ole kolleegidele

kéttesaadav (ei vasta sOnumitele, 0,434
telefonile).

Liilitan vélja digiseadmete teavitused, 29 -0,172
et saaksin konkreetsel ajal tohusalt

tootada. 0,371
Liilitan kodus digiseadmete teavitused 29 -0,069
vélja, et need mind ei héiriks. 0,723
Lilitan kodus Wi-Fi/mobiilse 29 -0,133
andmeside vélja, et mitte olla kogu aeg 0.490

Allikas: autori koostatud

Mirkused: *p < 0,05, **p < 0,01
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Lisa 9. Lihtlitsents

Lihtlitsents 10putoo reprodutseerimiseks ja 10putoo iildsusele kiittesaadavaks tegemiseks!

Mina Triin Kurves

1. Annan Tallinna Tehnikaiilikoolile tasuta loa (lihtlitsentsi) enda loodud teose

Digitaalne iilekoormus ja digitaalsest murgistusest vabanemise votted.

mille juhendaja on Velli Parts

1.1 reprodutseerimiseks 10putdd sdilitamise ja elektroonse avaldamise eesmérgil, sh Tallinna
Tehnikaiilikooli raamatukogu digikogusse lisamise eesmargil kuni autoridiguse kehtivuse
téhtaja 10ppemisent;

1.2 iildsusele kéttesaadavaks tegemiseks Tallinna Tehnikaiilikooli veebikeskkonna kaudu,
sealhulgas Tallinna Tehnikaiilikooli raamatukogu digikogu kaudu kuni autoridiguse kehtivuse
tdhtaja 10ppemiseni.

2. Olen teadlik, et kdesoleva lihtlitsentsi punktis 1 nimetatud digused jadvad alles ka autorile.

3. Kinnitan, et lihtlitsentsi andmisega ei rikuta teiste isikute intellektuaalomandi ega
isikuandmete kaitse seadusest ning muudest digusaktidest tulenevaid digusi.

! Lihtlitsents ei kehti juurdepdiisupiirangu kehtivuse ajal vastavalt iiliopilase taotlusele l6putiéle juurdepddsupiirangu
kehtestamiseks, mis on allkirjastatud teaduskonna dekaani poolt, vilja arvatud iilikooli 6igus loput6od reprodutseerida
tiksnes sdilitamise eesmdrgil. Kui loputéé on loonud kaks voi enam isikut oma iihise loomingulise tegevusega ning
loputéé kaas- vai tihisautor(id) ei ole andnud I6putéod kaitsvale iiliopilasele kindlaksmddratud tihtajaks nousolekut
loputdé reprodutseerimiseks ja avalikustamiseks vastavalt lihtlitsentsi punktidele 1.1. ja 1.2, siis lihtlitsents nimetatud
tihtaja jooksul ei kehti.
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