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ABSTRACT 

Mustjoki, Piia 
Users’ methods of reducing technostress 
Jyväskylä: University of Jyväskylä, 2020, 52 pp. 
Information Systems Science, Master’s Thesis 
Supervisor: Salo, Markus 

The increase in use of technology has transformed how we work, and the 
influences are apparent also in our spare time. Work may be increasingly done 
outside the usual working hours and location. While mobile devices and 
portable technology make it possible to communicate irrespective of time and 
place. At work, technology creates new opportunities, but these opportunities 
can also create anxiety inducing situations. The term ‘technostress’ has recently 
emerged to describe the kind of stress caused by situations where the user is not 
able to perform the task required by technology. Previous studies have 
concluded that for example combining work and spare time, overloading, a 
constant presence of technology, and complicated equipment and systems 
cause technostress. This master’s thesis study investigates what types of 
stressful situations ICT systems specialists and developers have experienced in 
relation to their work. Additionally, this study investigates methodologies that 
are being used to prevent and reduce stress caused by technology. The study 
took the form of a qualitative themed interview. The total number of 
interviewees was seven. The results from the themed interviews have been 
divided in to two groups: factors that cause technostress, and factors that 
reduce technostress. The study detected situations that cause technostress at 
work, like malfunction of technology and mixing work and spare time enabled 
by distance working and mobile technology. Additionally, the study recognized 
methods used to reduce or completely prevent technostress, like for example 
changing the notification and sound settings of devices, or by leaving the 
devices at work. This master’s thesis concluded that users can influence the 
technostress they experience by reducing it or by attempting to abolish it. 
 
Keywords: stress, technology stress, technostress, stress factors, stress 
management techniques, information technology 
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1 JOHDANTO 

ICT-alalla teknologia ja laitteet ovat olleet läsnä jo vuosikymmenien ajan. Kui-
tenkin tapa, jolla niitä käytetään sekä niiden ympärillä käytettävien tuntien 
määrä on muuttunut. Monesti käyttäjän oletetaan osaavan toimia itsenäisesti 
muuttuvassa ympäristössä teknologian kanssa. Kannettava tietokone ja mobiili-
teknologia mahdollistavat yhteydenpidon ajasta ja paikasta riippumatta. Työtä 
voidaan tehdä helposti varsinaisen työajan ulkopuolella (etätyö). Etätyöskente-
ly on lisääntynyt ja monessa yrityksessä etätyön tekeminen säännöllisesti on 
mahdollista. Muutos työelämässä on tapahtunut nopeasti ja uudenlaisten työ-
tapojen oppimisen on tapahduttava kehityksen mukana. Organisaation tuki ja 
ohjeistus ovat olennainen osa muutosten äärellä. Kuitenkin merkittävä vastuu 
on myös käyttäjällä itsellään.  

Termillä ICT (tieto- ja viestintäteknologia) tarkoitetaan laitteita ja teknolo-
gioita, joita voidaan hyödyntää tietojenkäsittelyssä esimerkiksi tiedon tallenta-
miseen tai informaation lähettämiseen (Day, Paquet, Scott & Hambley, 2012). 
Lisääntynyt teknologian käyttäminen, uudenlaiset toimintatavat ja jatkuva ta-
voitettavuus ovat luoneet uusia mahdollisuuksia ja joustavuutta työelämässä 
sekä työnantajalle (organisaatiolle) että työntekijälle (teknologian käyttäjälle). 
Kuitenkin teknologian luoma valtava ärsykkeiden määrä ja toimintatapojen 
muutos ovat luoneet myös uusia negatiivisia ilmiöitä työelämään. Näistä aiheu-
tunutta ilmiötä kutsutaan teknostressiksi. Se on stressiä, jota aiheutuu teknolo-
gian käytöstä, kun yksilö ei pysty vastaamaan teknologian asettamiin vaati-
muksiin (Tarafdar, Tu, Ragu-Nathan T.S. & Ragu-Nathan B.S., 2011). Tek-
nostressiä aiheuttavat olosuhteet muodostuvat käytettävän teknologian luomis-
ta tilanteista, kuten teknologian mahdollistamasta jatkuvasta tavoitettavuudesta 
tai kodin ja vapaa-ajan sekoittumisesta teknologian avulla (Tarafdar, Pirkkalai-
nen, Salo & Makkanen, 2020). Pahimmillaan pitkään jatkunut teknostressi voi 
aiheuttaa fyysisiä ja psyykkisiä terveyshaittoja, kuten silmäsairauksia, paniikki-
kohtauksia tai ahdistusta teknologiaa kohtaan (Coklar & Sahin, 2011). 

Aiemmissa tutkimuksissa on todettu, (kuten Ayyagari, Grover & Purvis, 
2011; Ragu-Nathan T.S., Tarafdar & Ragu-Nathan B.S., 2008; Tarafdar ym., 2011) 
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että teknologia aiheuttaa käyttäjille stressiä. Teknostressiä aiheuttavia tilanteita 
ovat Tarafdar ym. (2011) tutkimuksessa:  

 

• ylikuormitus (teknologian aiheuttama tilanne pakottaa toimimaan 
enemmän ja nopeammin) 

• invaasio (jatkuva tavoitettavuus) 

• monimutkaisuus (jatkuva uusien sovellusten ja laitteiden oppimi-
nen) 

• turvattomuus (pelko työn menettämisestä paremmin osaavalle)  

• epävarmuus (epävarmuus omasta osaamisesta ja riittävyydestä).  
 

Aiemmissa teknostressitutkimuksissa on tunnistettu keinoja, joilla organisaatio 
tai yksilö pystyy lieventämään tai estämään kokemaansa teknostressiä. Näitä 
ovat organisaation näkökulmasta muun muassa kouluttaminen, teknisen tuen 
tarjoaminen ja osallistaminen eli käyttäjien mukaan ottaminen uusien järjestel-
mien tai laitteiden käyttöönotoissa (Fuglseth & Sørebø, 2014; Ragu-Nathan ym., 
2008; Tu, Tarafdar, Ragu-Nathan T.S. & Ragu-Nathan B.S., 2008). Yksilön me-
kanismeja teknostressin ehkäisemiseksi tai vähentämiseksi on tutkittu vähem-
män. Pirkkalainen ja Salo (2016) ehdottavat tutkimuksessaan tulevaisuuden 
tutkimusaiheeksi yksilön toimien selvittämistä teknostressin vähentämiselle. 
Tutkijoiden mukaan olisi hyvä selvittää muuan muassa yksityiskohtaisemmin 
tapoja, joilla yksilöt käsittelevät organisaation teknologisia laitteita ja sovelluk-
sia.   

Tässä tutkimuksessa pyritään selvittämään miten yksilö toimii jo koetun 
teknostressin kanssa: millaisilla tavoilla sitä pyritään vähentämään tai mahdol-
lisesti sammuttamaan kokonaan. Tutkimus keskittyy konkreettisiin keinoihin 
teknostressin lieventämiseksi (problem-focused). Tutkimuksen lähtökohtana on 
kaksi tutkimuskysymystä: 
 

• Millaisia negatiivisia tai kuormittavia tilanteita teknologia on ai-
heuttanut ICT-alan organisaatiossa? 

• Millaisia keinoja käyttäjät ovat tunnistaneet teknostressin vähentä-
miseen tai ehkäisemiseen?  

 
Tutkielman keskeisiä teemoja ovat teknostressi, stressitekijät ja keinot, joilla 
teknostressiä pyritään ehkäisemään. Tutkielma keskittyy työelämän näkökul-
maan, vapaa-aikaa sivutaan työn ja vapaa-ajan yhdistymisen myötä (esimerkik-
si etätyö).  

Tutkimus toteutetaan laadullisena tutkimuksena. Laadullinen tutkimus 
perustuu suhteelliseen pieneen otantaan, eikä sen tarkoituksena ole tehdä sa-
manlailla yleistäviä päätelmiä kuin tilastollisessa tutkimuksessa. Eskolan ja 
Suorannan (1998) mukaan laadullisessa tutkimuksessa on kyse pienestä ja har-
kinnanvaraisesta otannasta. Vaikka laadullinen tutkimus perustuu pieneen ta-
pausmäärään, voi aukikirjoitettuja haastatteluja olla merkittävä määrä, joista 
voidaan kerätä perusteellista ja yksityiskohtaista tietoa (Eskola & Suoranta, 
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1998). Tutkimuksen empiirinen aineisto kerätään avoimilla teemahaastatteluilla, 
joissa käytetään etukäteen suunniteltua teemahaastattelupohjaa (liite 1). Tee-
mahaastattelu mahdollistaa yksilön omien ajatusten, uskomusten ja kokemus-
ten tutkimisen (Hirsjärvi & Hurme, 2015). Teemahaastattelussa mahdollistetaan 
haastateltavien omia määritelmiä tilanteesta (Hirsjärvi & Hurme, 2015). Metsä-
muurosen (2005) mukaan teemahaastattelu soveltuu menetelmäksi silloin, kun 
vastauksia ei tiedetä etukäteen. Käyttäjien havaitsemia mekanismeja tek-
nostressin vähentämiselle on tutkittu vasta melko vähän, jonka vuoksi vastauk-
sia on haastavaa ennakoida etukäteen tarkasti. Tämä puoltaa tutkimuksen to-
teutusta avoimena teemahaastatteluna.  

Seuraavaksi tutkimus etenee teoriaosuuteen, jossa edetään stressin käsit-
teestä teknostressin käsitteen syntyyn, määritelmään ja aihealueen aiempiin 
tutkimuksiin. Teorialuku etenee käsittelemään stressitekijöiden syntyyn vaikut-
tavia tekijöitä ja stressitekijöiden määrittelyyn, eli teknostressiä aiheuttaviin 
tekijöihin. Aiemmissa tutkimuksissa havaittuja teknostressin ehkäisyyn tai lie-
ventämiseen liitettyjä keinoja esitellään luvussa 3 sekä organisaation että yksi-
lön näkökulmasta. Tutkimusaineiston hankintamenetelmät ja analyysi kuva-
taan luvussa 4. Tutkimustulokset esitellään erillisessä luvussa 5. Viimeisessä 
luvussa 6 esitellään tutkimuksen johtopäätökset, rajoitteet ja jatkotutkimusai-
heet.  
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2 TEKNOSTRESSI 

Tässä luvussa esitellään tutkielman kannalta olennaiset käsitteet: stressi ja tek-
nostressi. Käsitteiden määrittelystä edetään aiemmissa tutkimuksissa tunnistet-
tuihin tilanteisiin, jotka ovat aiheuttaneet teknologian käyttäjille stressiä. Stres-
sitekijöitä on tunnistettu aiemmissa teknostressitutkimuksissa mittavasti, niitä 
esitellään alaluvussa 2.3. Alaluvussa 2.4 esitellään tarkemmin teknostressin ai-
heutumiseen vaikuttavia tekijöitä ja siitä aiheutuvia seurauksia. 

2.1 Stressi 

Lazarus ja Folkman (1984) määrittelevät stressin yksilön ja ympäristön väliseksi 
tilanteeksi, jossa yksilön omat resurssit eivät riitä ympäristön asettamiin vaati-
muksiin nähden. Stressin käsitettä on tutkittu ja hyödynnetty kymmenien vuo-
sien ajan eri tieteenalojen tutkimuksissa, kuten lääketieteellisissä tutkimuksissa 
sekä käyttäytymis- ja yhteiskuntatutkimuksissa. Tieteenalat tutkivat termiä 
omista näkökulmistaan, mikä tuo määritelmään vaihtelevuutta (Cooper, Dewe 
& O’Driscoll, 2001). Stressi nähdään usein muutoksena käytöksessä ja se voi 
vaikuttaa yksilön tunteisiin, käytökseen tai ajatteluun. Sillä voi olla myös fyysi-
siä seurauksia (Michie, 2002). Stressin oireita ovat esimerkiksi jännittyneisyys, 
hermostuneisuus, ahdistuneisuus, unettomuus, päätöksenteon vaikeus ja muis-
tihäiriöt (Manka, 2015; Mattila, 2010). Yksilö kokee stressin fyysisiä ja psyykki-
siä oireita itselleen ominaisella tavalla (Nummelin, 2008).  

Yksilön ja ympäristön yhteensopivuusmallin (Person-Environment Fit 
Model of Stress) mukaan epätasapaino yksilön ja ympäristön välillä aiheuttaa 
tilanteen, jossa yksilö kokee stressin aiheuttamia rasitteita, koska oma kapasi-
teetti ja ympäristön vaatimukset eivät kohtaa (Cooper ym., 2001). Myös Michien 
(2002) mukaan stressi aiheutuu yksilön ja tilanteen vuorovaikutuksesta, kun 
yksilön voimavarat eivät enää riitä vastaamaan tilanteen vaatimuksiin. Stressiä 
syntyy tilanteista, jotka ovat ennalta arvaamattomissa, eivät ole kontrolloitavis-
sa tai ovat yksilön epämukavuusalueella (Michie, 2002). 
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Ragu-Nathan ym. (2008) esittävät tutkimuksessaan Lazaruksen ja Folk-
manin (1984) työhön perustuvan stressin ilmentymistä kuvaavan mallin (kuvio 
1), jota kutsutaan vuorovaikutukselliseksi stressimalliksi (Transaction-Based 
Model of Stress). Vuorovaikutuksellinen stressimalli esitetään useassa eri stres-
siin liittyvässä tutkimuksessa (Cooper ym., 2001; Lazarus & Folkman, 1984; Ra-
gu-Nathan ym., 2008). 

 
KUVIO 1 Vuorovaikutuksellinen stressimalli (Lazarus & Folkman, 1984). Mallissa stressi-
tekijät aiheuttavat stressiä ja tapauskohtaisilla tekijöillä pyritään vaimentamaan sitä, jotta 
kuormitustekijöitä ei syntyisi tai ne jäisivät vähäisiksi (Ragu-Nathan ym., 2008). 

Stressimalli koostuu neljästä eri osa-alueesta, jotka ovat: stressitekijät, tapaus-
kohtaiset tekijät, kuormitustekijät ja muut organisaatioon liitettävät seuraukset. 
Stressitekijät ovat tapahtumia tai olosuhteita, jotka yksilö kokee ahdistaviksi. 
Tapauskohtaiset tekijät ovat asioita, joilla pyritään vaikuttamaan lieventävästi 
stressiin (Ragu-Nathan ym., 2008). Michien (2002) mukaan stressiä voidaan 
helpottaa yksilön omien selvitymiskeinojen avulla (coping skills), kuten ongel-
manratkaisukyvyillä tai ajanhallinnalla. Toisena stressiä helpottavana tekijänä 
esitetään organisaation mahdollistama tuki, kuten työkollegoiden apu. Kuormi-
tustekijöillä tarkoitetaan stressistä aiheutuvia seurauksia, jotka voivat olla 
psyykkisiä tai fyysisiä. Organisaatioon liitettävillä seurauksilla tarkoitetaan nii-
tä asioita, jotka prosessissa vaikuttavat myös organisaatioon. Näitä voivat olla 
esimerkiksi toistuvat poissaolot töistä (Ragu-Nathan ym., 2008). 

2.2 Teknostressi 

1980-luvulla stressiä, jonka aiheuttajana pidettiin teknologiaa, alettiin kutsua 
teknostressiksi. Craig Brod (1984) määritteli teknostressin tilaksi, jossa yksilö ei 
pysty enää terveellä tavalla suoriutumaan sille asetetuista tietoteknisistä vaati-
muksista. Useissa tutkimuksissa teknostressin käsitteen uskotaan lähteneen 
juuri kyseisestä määritelmästä. Myös Tu ym. (2008) mukaan yksilö kokee tek-
nostressiä, kun ei enää pysty suoriutumaan nykyisistä teknologioista tai mu-

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

Stressitekijät 
(Stressors) 

 

Kuormitustekijät 
(Strain) 

 

Muut organisaatioon 
liitettävät seuraukset 

 

Tapauskohtaiset 
tekijät  
(Situational factors) 
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kautumaan uusiin teknologioihin. Tarafdar, Tu ja Ragu-Nathan (2010) ja Ta-
rafdar ym. (2011) tutkimuksien mukaan teknostressiä aiheutuu, kun teknologi-
an aiheuttamiin vaatimuksiin ei pystytä enää vastaamaan. Ragu-Nathan ym. 
(2008) määrittelevät teknostressin loppukäyttäjien kokemaksi stressiksi, joka 
muodostuu teknologian käytöstä. Tu, Wang ja Shu (2005) mukaan teknostressil-
lä tarkoitetaan negatiivisia vaikutuksia asenteissa, ajatuksissa ja käytöksessä, 
jotka ovat aiheutuneet teknologian käytöstä.  

Useissa teknostressiä käsittelevissä tutkimuksissa (kuten Aayagari ym., 
2011; Galluch, Grover & Thatcher, 2015; Ragu-Nathan ym., 2008) teknostressin 
muodostumista kuvataan prosessina. Ragu-Nathan ym. (2008) ovat luoneet 
mallin, jolla kuvataan teknologiasta aiheutuvaa stressiä (kuvio 2). Malli on joh-
dettu vuorovaikutteisesta stressimallista (kuvio 1).  
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KUVIO 2 Teknostressimalli (Ragu-Nathan ym., 2008, 421). 

Teknostressitekijöillä kuvataan tilanteita, jotka aiheuttavat teknostressiä käyttä-
jälle (Ragu-Nathan ym., 2008). Teknostressitekijä voi olla esimerkiksi teknologi-
an aiheuttama keskeytys. Keskeytyksellä tarkoitetaan tilannetta, jossa työn te-
keminen katkeaa jonkin ärsykkeen vuoksi. Ärsyke voi olla esimerkiksi uusi il-
moitusviesti pikaviestimen kautta tai sähköposti (Tadafar ym., 2011). Tek-
nostressimallissa vaimentajilla tarkoitetaan organisaation toimenpiteitä, joilla 
on mahdollista lieventää teknostressiä (Ragu-Nathan ym., 2008). Organisaation 
mahdollistamia menetelmiä teknostressin ehkäisemiseen tai lieventämiseen 
ovat tutkimusten mukaan muun muassa: koulutus, teknisen tuen tarjoaminen, 
osallistaminen ja kannustava ilmapiiri (Ragu-Nathan ym., 2008; Tadafar ym., 
2011; Tu ym., 2008). Organisaation lisäksi myös käyttäjällä on mahdollisuus 
vaikuttaa kokemaansa teknostressiin. Aiemmin tunnistettuja keinoja tai vai-
mentajia ovat: stressitekijöiden vähentäminen (esimerkiksi ilmoitusasetusten 
muutokset), sietäminen (esimerkiksi oman teknologiaosaamisen parantaminen) 
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ja palautuminen (esimerkiksi laitteen sulkeminen) (Salo, Pirkkalainen, Chua & 
Koskelainen, 2017).  

Kuten teknostressimallista havaitaan, yksilölliset erot (kuten ikä ja suku-
puoli) vaikuttavat stressitekijöiden muodostumiseen. Tadafar ym. (2011) mu-
kaan miehet kokevat teknostressiä enemmän kuin naiset. Tutkijoiden mukaan 
pidempään työskennelleet kokevat vähemmän teknologian aiheuttamaa stres-
siä, kuin alalla lyhyemmän ajan työskennelleet. Lisäksi koulutuksella ja tekno-
logian käyttövarmuudella ja käyttötaidoilla on merkitystä teknostressin syn-
tyyn. Mallissa teknostressiä aiheuttavilla tekijöillä on negatiivinen vaikutus työ-
tyytyväisytyteen. Työtyytyväisyys vaikuttaa organisaation sitoutumiseen ja 
jatkuvuuteen positiivisesti. Vaimentavilla tekijöillä, kuten esimerkiksi organi-
saation tarjoamalla koulutuksella on positiivinen vaikutus työtyytyväisyyteen, 
organisaation sitoutumiseen ja jatkuvuuteen.  

2.3 Teknostressitekijät 

Galluh ym. (2015) ovat tutkimuksessaan havainneet, että on olemassa kahden-
laisia stressitekijöitä: kroonisia ja episodisia. Kroonisilla stressitekijöillä tarkoite-
taan pitkäaikaisia ja toistuvia stressaavia tapahtumia, jotka aiheuttavat kuormi-
tustekijöitä. Episodiset stressitekijät eivät aiheudu jatkuvasta tilanteesta, vaan 
kausittain tapahtuvista stressaavista tilanteista. Tämä voidaan yhdistää myös 
teknostressiin. Esimerkiksi työstä aiheutuva jatkuvat teknologian aiheuttamat 
keskeytykset ovat kroonisia stressitekijöitä, jotka esiintyvät toistuvina tapahtu-
mina. Episodisena stressitekijänä voidaan nähdä esimerkiksi teknologian toi-
mimattomuus, joka on satunnaisesti tapahtuva tilanne ja voi aiheuttaa stressiä.  

Seuraavaksi esitellään tutkijoiden Tarafdar ym. (2011) ja Ayyagari ym. 
(2011) tunnistamia teknostressitekijöitä. Teknostressitekijät on koottu tauluk-
koon (taulukko 1). Teknostressiä aiheuttavia tekijöitä on tunnistettu myös 
muissa tutkimuksissa, joita on lisätty aiemmin mainittujen tutkijoiden tunnis-
tamien keinojen lisäksi. Lopuksi kaikki on koottu taulukkoon (taulukko 2), jossa 
ne on kuvattu lyhyesti tiivistämällä. 

Tarafdar ym., (2011) ovat tutkimuksessaan jakaneet teknostressiä aiheut-
tavat tekijät viiteen eri osa-alueeseen. Nämä tekijät nähdään organisaation nä-
kökulmasta eli aiheuttajat löytyvät työelämästä: ylikuormitus, invaasio, moni-
mutkaisuus, turvattomuus ja epävarmuus. Ayyagari ym. (2011) ovat tutkineet 
teknostressiä myös työelämän näkökulmasta ja tunnistaneet työrooliin liittyviä 
teknostressitekijöitä. Ayyagari ym. (2011) ovat jakaneet teknostressiä aiheutta-
vat stressitekijät mallissaan viiteen tekijään: työn ja vapaa-ajan yhdistyminen, 
yksityisyyden loukkaus, työn ylikuormitus, roolin epäselvyys ja työn epävar-
muus. 
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TAULUKKO 1 Teknostressitekijät (Tarafdar ym., 2011; Ayyagari ym., 2011) 

 
Teknostressitekijä Tutkimus 

Ylikuormitus  
(techno-overload) 

Tarafdar ym., 2011 

Invaasio  
(techno-invasion) 

Monimutkaisuus  
(techno-complexity) 

Turvattomuus  
(techno-insecurity) 

Epävarmuus  
(techno-uncertainty) 

Työn ja vapaa-ajan yhdistyminen  
(work-home conflict) 

Ayyagari ym., 2011 

Yksityisyyden loukkaus  
(invasion of privacy) 

Työn ylikuormitus  
(work overload) 

Roolin epäselvyys  
(role ambiguity) 

Työn epävarmuus  
(job insecurity) 

 
Teknologian aiheuttama ylikuormitus kuvastaa tilannetta, jossa teknologia pa-
kottaa käyttäjän työskentelemään pidempään ja nopeammin. Tämä on kasvat-
tanut työn tuottavuuden odotuksia ja nopeuttanut työn kulun tempoa. Se on 
lisännyt työssä koettua aikataulupainetta ja tiukkojen aikataulujen sisällä py-
symistä (Ayyagari ym., 2011). Työtä on tehtävä samassa ajassa enemmän ja kä-
siteltävän informaation määrä on erilaisten laitteiden myötä suuri. Laitteiden, 
mobiiliteknologian ja erilaisten kommunikaatiovälineiden (kuten sähköposti ja 
pikaviestimet) yhtäaikainen käyttö aiheuttaa käyttäjälle informaatiotulvaa, kes-
keytyksiä ja moniajoa. Usean laitteen samanaikainen käyttäminen aiheuttaa 
tilanteen, jossa hyödyllistä informaatiota on vaikea havaita kaiken saadun tie-
don keskeltä (Tarafdar ym., 2011).  

Moniajolla (multitasking) tarkoitetaan usean laitteen ja/tai järjestelmän 
käyttämistä yhtäaikaisesti, yrittäen niiden avulla saada enemmän aikaiseksi 
lyhyessä ajassa (Tadafar ym., 2011). Kuitenkin yhtäaikainen tietoteknisten so-
vellusten käyttäminen tehokkaasti on rajallista (Ragu-Nathan ym., 2008). Mo-
niajo tuo mukanaan usein päätöksenteon vaikeuden; missä järjestyksessä ja mil-
lä prioriteetilla tehtävät tulisi suorittaa (Ayyagari ym., 2011). Tästä voi aiheutua 
tilanteita, joissa ei ole täyttä varmuutta siitä, mitkä tehtävät tulisi suorittaa ja 
mitkä ovat olennaisia työn kannalta. Tätä tilannetta tutkijat kutsuvat roolin 
epäselvyydeksi (Ayyagari ym., 2011). 
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Teknologiaan yhdistetty keskeytys (interruption) aiheutuu esimerkiksi 
sähköpostin tai muun pikaviestimen hälytyksen aiheuttamana, vieden käyttä-
jän huomion meneillään olevasta työstä. Keskeytykset aiheuttavat ahdistusta ja 
henkistä painetta (Tadafar ym., 2011). Ayyagari ym. (2011) mukaan keskeytyk-
set nähdään työelämässä häiritseviksi, aiheuttaen työskentelyyn ylimääräistä 
viivettä ja tehokkuuden alenemista.  

Informaatiotulvalla (information overload) tarkoitetaan yleisesti tilannetta, 
jossa tiedon määrä on niin suuri, että sitä ei enää pystytä järkevästi vastaanot-
tamaan ja hyödyntämään (Tadafar ym., 2011). Myös Bawden ja Robinson (2009) 
määrittelevät informaatiotulvan tilanteeksi, jossa informaatio koetaan ennem-
min haitaksi, kuin hyödyksi, erityisesti jos kyseessä on suuri määrä informaa-
tiota.  Usein informaationtulva yhdistetään tunteeseen, jossa tilanne ei ole enää 
itsellä hallussa informaation määrän vuoksi (Bawden & Robinson, 2009). 

Teknologiaan liitetyllä monimutkaisuudella tarkoitetaan tilannetta, jossa 
käyttäjä kokee itsensä epäpäteväksi teknologisen laitteen tai sovelluksen äärellä 
ja on pakotettu opiskelemaan ja ymmärtämään uutta. Yritykselle uuden tekno-
logian käyttäminen on kilpailukyvyn kannalta oleellista. Uudet sovellukset tai 
järjestelmät voivat olla monimutkaisia ja niiden opiskelu aikaa vievää, mikä voi 
aiheuttaa stressaavan tilanteen (Ragu-Nathan ym., 2008; Tarafdar ym., 2011). 

Turvattomuuden tunnetta syntyy ajatuksesta, jossa oma työpaikka on 
uhattuna vaadittuja järjestelmiä paremmin käyttävän toisen henkilön vuoksi. 
Jatkuva teknologian muutos aiheuttaa pelkoa oman työn ja osaamisen muut-
tumista vanhentuneeksi (Ayyagari ym., 2011). Teknologiaosaamisen vaatimus-
tason kasvaessa on yleistä, että osaavan ja helposti järjestelmiä omaksuvan sekä 
niistä innostuneen henkilöstön määrää lisätään. Tilanne koetaan jännitteitä ja 
stressiä aiheuttavaksi (Tarafdar ym., 2011). Teknologiaan liitettyä turvattomuut-
ta voidaan kokea myös automatisoinnin takia. Koetaan, että teknologia pystyy 
hoitamaan aiemmin käyttäjän tekemän työtehtävän (Ragu-Nathan ym., 2008).  

Teknologioiden jatkuva muutos tai sen päivitykset voivat aiheuttaa käyt-
täjille epävarmuutta. Epävarmuuden tunne syntyy, kun oma vaadittu teknolo-
giaosaaminen nykyisten järjestelmien osalta ei ole riittävän hyvää ja siirtyminen 
uuteen teknologiaan tai versioon tapahtuu liian nopealla syklillä. Koetaan, että 
oppiminen on jatkuvaa ja osaaminen on nopeasti vanhentunutta. Tämä voi ai-
heuttaa turhautumista ja ahdistusta (Tarafdar ym., 2011). 

Vapaa-ajan ja työelämän yhdistävät laitteet, kuten kannettava tietokone ja 
mobiiliteknologia aiheuttavat työn ja vapaa-ajan yhdistymistä tai sekoittumista, 
joka voidaan nähdä stressitekijänä. Vapaa-ajan ja työelämän raja hämärtyy ja 
työtä voidaan tehdä myös kotoa käsin. Laitteet ja etäyhteydet mahdollistavat 
normaalin työskentelyn kotoa käsin, mikä voi luoda olettamuksen, että työnte-
kijä työskentelee myös vapaa-ajalla kotona ollessaan (Ayyagari ym., 2011). Va-
paa-ajalla käytettävissä laitteissa on jatkuvasti saatavilla myös työelämässä käy-
tettyjä työkaluja (Ragu-Nathan ym., 2008). 

Invaasio (teknologian jatkuva läsnäolo) tai yksityisyyden loukkaus aiheu-
tuu tilanteesta, jossa käyttäjä kokee, että hänen on oltava jatkuvasti tavoitetta-
vissa teknologian avulla.  Laitteet ja sovellukset mahdollistavat työskentelyn 
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myös työpaikan ulkopuolella. Mukana kulkevat laitteet ovat helpottaneet jat-
kuvaa tavoitettavuutta. Esimerkiksi mobiilisovellukset mahdollistavat sähkö-
postin käytön lähes kaikkialla (Ragu-Nathan ym., 2008). Tämän vuoksi myös 
loma-ajalla työskentelyä pidetään tavallisena (Ayyagari ym., 2011). 

 
TAULUKKO 2 Tunnistetut teknostressitekijät 

Teknostressitekijä Selite 

Moniajo Usean teknologian tai järjestelmän sa-
manaikainen käyttäminen. 

Roolin epäselvyys Epävarmuus siitä, mitkä tehtävät tulisi 
suorittaa ja mitkä ovat oman työn kan-
nalta olennaisia. 

Keskeytys Työn tekemisen keskeytys teknologian 
vuoksi, esimerkiksi hälytyksen aiheut-
taman. 

Informaatiotulva Tiedon määrä on niin suuri, että sitä ei 
pystytä enää hyödyntämään eikä tilanne 
ole hallinnassa. 

Ylikuormitus Työn määrä ylittää omat kyvykkyydet. 

Monimutkaisuus Teknologian tai järjestelmän aiheuttama 
monimutkaisuus.  

Työn turvattomuus ja epävarmuus Pelko työpaikan menetyksestä parem-
min teknologiaa käyttävän henkilön tai 
robotin vuoksi.  

Työn ja vapaa-ajan yhdistyminen Vapaa-ajan ja työelämän raja hämärtyy, 
mukana pidettävien laitteiden ja järjes-
telmien myötä. 

Invaasio / yksityisyyden loukkaus Jatkuva tavoitettavuus, ei vapautta tek-
nologiasta. 

 

2.4 Teknostressin aiheutuminen ja seuraukset 

Tässä alaluvussa esitetään tutkimuksissa tunnistettuja tekijöitä (kuten ikä ja su-
kupuoli), jotka vaikuttavat teknostressin syntymiseen. Aiheutumista on kuvattu 
yksilön ja organisaation kannalta. Teknostressin aiheuttamia seurauksia on ku-
vattu alaluvun lopussa. Näitä ovat esimerkiksi fyysiset ja psyykkiset oireet yksi-
lön näkökulmasta tai tuottavuuden heikentyminen organisaation näkökulmasta. 
Lopuksi kaikki on yhdistetty taulukossa (taulukko 3). 
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Tu ym. (2008) ja Ragu-Nathan ym. (2008) mukaan ikä ja teknologian käy-
tön varmuus ovat tekijöitä, jotka vaikuttavat teknostressin aiheutumiseen. Tut-
kijoiden (Ragu-Nathan ym., 2008) mukaan myös koulutuksella, sukupuolella ja 
aiemmalla teknologian käytön kokemuksella on vaikutusta teknostressin aiheu-
tumiseen. Tadafar ym. (2011) ovat selvittäneet, että asiantuntijat kokevat tek-
nostressiä vähemmän kuin nuoremmat, lyhyemmän ajan tehtävässä työsken-
nelleet. He havaitsivat kouluttautuneiden ja pidempään teknologiaan käyttä-
neiden kokevan vähemmän teknostressiä. Tämä pätee varsinkin niillä aloilla, 
joilla on suurta vaihtelua koulutustasojen välillä työntekijöiden keskuudessa.  

Myös Tu ym. (2008) ovat havainneet kokemuksen vaikuttavan teknostres-
sin syntyyn: ammattilaiset ja pitkään teknologiaa käyttäneet ovat varmempia 
sen käytöstä, eivätkä koe yhtä helposti siitä aiheutuvaa teknostressiä. Lisäksi Tu 
ym. (2008) ovat selvittäneet, että vanhemmat ihmiset pystyvät yleisesti käsitte-
lemään stressiä paremman kuin nuoret, vaikka nuorten teknologiaosaaminen 
olisi paremmalla tasolla. Tu ym. (2005) ovat tutkineet teknostressiä Kiinassa. 
Heidän tutkimuksensa eroaa aiemmin esitetyistä, sillä heidän tutkimuksensa 
mukaan yli 35-vuotiaat kokevat teknostressiä todennäköisemmin. Tutkimuksen 
mukaan yli 35-vuotiaat kokevat, että ylikuormitus ja monimutkaisuus erityises-
ti voivat aiheuttaa teknostressiä.   

Tu ym. (2008) mukaan miehet kokevat enemmän teknostressiä, kuin naiset. 
Tätä perusteellaan käytön eroavaisuuksilla: naiset käyttävät teknologiaa tilan-
teen vaatiessa, kun taas miehet käyttävät teknologiaa myös halutessaan (vapaa-
ehtoisesti). Myös Tadafar ym. (2011) tutkimuksen mukaan miehet kokevat 
enemmän teknostressiä kuin naiset. Tämä on heidän tutkimuksensa mukaan 
kuitenkin todennäköisempää silloin, kun IT:n käyttäminen organisaatiossa ei 
ole pakollista.  

Teknostressi voi aiheuttaa käyttäjille esimerkiksi työtyytymättömyyttä, 
loppuun palamista, fyysisiä ja henkisiä oireita tai sitoutumattomuutta työnanta-
jaan (Fuglseth & Sørebø, 2014; Tadafar ym., 2011). Tu ym. (2005) tutkimuksessa 
teknostressi nähdään ongelmana, joka vaivaa teknologian loppukäyttäjiä ja IT-
alan ammattilaisia. Organisaatiolle teknostressin aiheuttamat negatiiviset vai-
kutukset näkyvät lisääntyneinä virheiden määrinä, kasvaneina poissaoloina 
sekä käyttäjien uupumuksena, ärtyneisyytenä tai vihana. Lisäksi keskittymis-
vaikeudet ja itseluottamuksen puute ovat oireita, joita teknostressi voi aiheuttaa. 
Pitkään jatkuneen teknostressin seuraukset voivat näkyä käyttäjien terveyden ja 
hyvinvoinnin heikkenemisenä. Lisäksi uusien järjestelmien tai laitteiden käyt-
töönotto saattaa olla hankalaa, jos henkilöstöllä on tunnistettu olevan tek-
nostressiä (Okebaram, 2013). Tarafdar ym. (2011) tutkimuksessa todetaan, että 
kiire ja ylikuormitus eivät jätä juurikaan aikaa innovatiiviselle ajattelutyölle. 
Tämä nähdään innovaatioiden vähentymisenä henkilöillä, jotka kärsivät tek-
nostressistä ja käyttävät teknologiaa tästä huolimatta.  

Tarafdar ym. (2011) mukaan teknostressi vaikuttaa yksilöiden työn tuot-
tavuuteen. Esimerkkinä työn tuottavuuden laskusta voidaan käyttää teknologi-
aan yhdistettyä keskeytystä. Se aiheutuu sähköpostin tai muun pikaviestimen 
hälytyksen aiheuttamana, vieden käyttäjän huomion meneillään olevasta työstä. 
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Keskeytykset aiheuttavat ahdistusta ja henkistä painetta (Tadafar ym., 2011). 
Ayyagari ym. (2011) mukaan keskeytykset nähdään työelämässä häiritseviksi, 
aiheuttaen työskentelyyn ylimääräistä viivettä ja tehokkuuden alenemistä. Gal-
luch ym. (2015) ovat tutkineet, että keskeytykset voivat heikentää liiketoimin-
nan tuottavuutta. Tutkimuksissa on arvoitu, että keskeytyksestä toipuminen ja 
aiemmin meneillä olleeseen työhön palautuminen vie noin neljä minuuttia.  

Teknostressin on todettu vaikuttavan yksilön kokemaan työtyytyväisyy-
teen ja työnantajaorganisaatioon sitoutumiseen negatiivisesti (Tarafdar ym., 
2011; Ragu-Nathan ym., 2008). Työtyytyväisyys heikentyy erityisesti käyttäjillä, 
jotka kokevat teknostressiä ja yrittävät selviytyä stressiä aiheuttavien tekijöiden 
kanssa (Tarafdar ym., 2011). Kuten myös aiemmassa teknostressimallissa todet-
tiin (kuvio 2) stressiä aiheuttavat tekijät vaikuttavat negatiivisesti työtyytyväi-
syyteen. Työtyytymättömyys vaikuttaa organisaation sitoutumiseen ja jatku-
vuuteen negatiivisesti. Teknostressin kokeminen voi olla niin voimakasta, että 
se johtaa irtisanoutumiseen (Fuglseth & Sørebø, 2014).  

Tarafdar, Cooper ja Stich (2019) ovat tutkimuksessaan huomioineet tekno-
logian aiheuttaman positiivisen stressin eli eustressin. Tällä tarkoitetaan tekno-
logian asettamaa haastetta, joka koetaan positiiviseksi tai innostavaksi. Tekno-
logia nähdään hyödyllisenä työvälineenä, jolla ongelma saadaan ratkaistua. 
Califf, Sarker, Sarker & Fitzgerald (2015) tutkimuksen mukaan teknologian ai-
heuttama positiivinen stressi (techno-eustress) lisää työtyytyväisyyttä ja organi-
saatioon sitoutumista.  

 
TAULUKKO 3 Teknostressin aiheutuminen ja sen seuraukset 

Teknostressin aiheutumi-
seen vaikuttavat tekijät 

Teknostressin kohde Teknostressin seuraus 

-Ikä 
-Sukupuoli 
-Koulutus 
-Teknologian aiempi käyttö 
-Teknologian käytön am-
mattitaito 

Yksilö -Henkiset ja fyysiset ongel-
mat 
-Itsevarmuuden vähentymi-
nen teknologiaa kohtaan 
-Työmotivaation lasku 
 

Organisaatio -Tuon tuottavuuden heiken-
tyminen 
-Työnantajaorganisaatioon 
sitoutumisen aleneminen 
-Työtyytymättömyys 
-Innovaatioiden ja luovan 
ajattelun aleneminen 
-Työmotivaation lasku 
-Irtisanoutuminen 
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3 TEKNOSTRESSIN EHKÄISEMINEN 

Seuraavissa alaluvuissa esitellään mekanismeja, joita on tunnistettu aiemmissa 
teknostressitutkimuksissa teknostressin vähentämiseksi tai estämiseksi. Alalu-
vussa 3.1 esitellään keinoja, joita organisaatio voi tehdä teknostressin vähentä-
miseksi. Alaluvussa 3.2 esitellään yksilön mekanismeja, eli mitä teknologian 
käyttäjä voi itse tehdä teknostressin ehkäisemiksesi.  

3.1 Organisaation mekanismit 

Tu ym. (2008) ovat havainneet tutkimuksessaan, että organisaatiot voivat hel-
pottaa käyttäjien kokemaa teknostressiä. Organisaation tarjoamien keinojen on 
todettu lieventävän teknostressiä ja parantaneen käyttäjien tyytyväisyyttä käy-
tettävien järjestelmien suhteen. Tadafar ym. (2011) ovat tunnistaneet tutkimuk-
sessaan neljä organisaation mekanismia, joita voidaan hyödyntää teknostressin 
lieventämiseen: kouluttaminen, tekninen tuki, osallistaminen ja innovaation 
tukeminen. Myös monet muut teknostressitutkimukset (esimerkiksi Fuglseth & 
Sørebø, 2014; Tu ym., 2008; Ragu-Nathan ym., 2008) ovat tunnistaneet samoja 
keinoja teknostressin ehkäisemiseen tai lieventämiseen.  

Kouluttamisella tarkoitetaan informaatioteknologioihin liittyvän tiedon 
jakamista organisaation keskuudessa. Käytännössä sillä voidaan tarkoittaa esi-
merkiksi koulutuksia ja ohjeiden tai muun dokumentaation lisäämistä. Koulu-
tuksilla ja ohjeilla pyritään lisäämään sovelluksen, järjestelmän tai muun tekno-
logian ymmärrystä käyttäjien keskuudessa. Kouluttamisella voidaan vähentää 
teknologiaan liitettyä monimutkaisuutta (techno-complexity), kun käyttäjä ko-
kee hallitsevansa vaaditun järjestelmän. (Tadafar ym., 2011) Myös Tu ym. (2008) 
ovat todenneet tutkimuksessaan koulutuksen olevan yksi teknostressiä vähen-
tävistä tekijöistä.  

Helposti lähestyttävän teknisen tuen tarjoaminen lisää uuden teknologian 
hyväksyntää ja tyytyväisyyttä sitä kohtaan. Järjestelmän kanssa koetut ongel-
mat ja kysymykset voidaan selvittää yhdessä teknisen tuen kanssa, minkä on 
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todettu vähentävän teknologian aiheuttamaa monimutkaisuuden tunnetta ja 
epävarmuutta (techno-uncertainty) (Tadafar ym., 2011). Ragu-Nathan ym. (2008) 
ja Tu ym. (2008) ovat tunnistaneet myös teknisen tuen merkityksen teknostres-
sin ehkäisyssä. Tutkimuksien tuloksista selviää, että hyvin koulutetut käyttäjät 
olivat positiivisempia järjestelmää kohtaan verrattuna niihin, jotka eivät olleet 
saaneet yhtä hyvää koulutusta.  

Osallistamisella tarkoitetaan käyttäjien ottamista mukaan järjestelmien 
kehitykseen jo ennen varsinaista käyttöönottoa. Kehityksessä mukana olleet 
käyttäjät kokevat järjestelmän omakseen helpommin. Sen on tutkimuksessa to-
dettu vähentävän teknologian aiheuttamaa monimutkaisuuden tunnetta (Ta-
dafar ym., 2011). Myös Ragu-Nathan ym. (2008), Tu ym. (2008) ja Fuglseth ja 
Sørebø (2014) ovat todenneet tutkimuksessaan, että käyttäjien mukaan ottami-
nen järjestelmän suunnittelu- ja käyttöönottovaiheessa vähentää teknostressiä.  

Kannustava, innovatiivisuutta tukeva ja kokeilunhaluinen ilmapiiri tukee 
käyttäjiä uuden omaksumiseen. Uuden järjestelmän käyttämiseen, testaamiseen 
ja tutkimiseen kannustamisen on todettu tutkimuksen mukaan vähentävän 
esimerkiksi epävarmuutta, jota uusi teknologia aiheuttaa (Tadafar ym., 2011). 
Fuglseth ja Sørebø (2014) tutkimus osoittaa, että esimiesten tulisi kannustaa 
käyttäjiä testaamaan uusia järjestelmiä ja asettamaan kannustimia näin toimit-
taessa. 

Ragu-Nathan ym. (2008) lisäävät teknostressiä ehkäiseviin tekijöihin luku-
taidon helpottamisen (literacy facilitation) ja osallistumisen helpottamisen (in-
volvement facilitation). Lukutaidon helpottamisella tarkoitetaan tiedon jaka-
mista organisaation kesken. Käyttäjien tulisi jakaa informaatiota teknologian 
käytöstä keskenään, mikä parantaa uuden teknologian käytön oppimista. Tämä 
voidaan toteuttaa esimerkiksi tiiviillä yhteistyöllä IT-yksikön kanssa ja kannus-
tamalla teknologiasta hyväksi koetun tiedon jakamiseen (Fuglseth & Sørebø, 
2014). Osallistumisen helpottamisella viitataan osittain myös aiemmin esitet-
tyyn osallistamiseen, jossa käyttäjiä pyritään ottamaan mukaan teknologian 
kehitykseen jo ennen käyttöönottoa. Osallistumisen helpottamisella tarkoite-
taan tarkemmin käyttäjälle esitettyjä perusteluja ja motivaatiokeinoja teknologi-
an käyttämisen hyödyistä. 

Useiden luvussa esitettyjen teknostressitutkimusten mukaan organisaatio 
pystyy vaikuttamaan käyttäjän kokemaan teknostressiin. Tutkimuksissa on yh-
teneväisesti todettu, että tarjoamalla käyttäjille koulutusta, teknistä tukea ja 
osallistamisella voidaan vähentää teknologian aiheuttamaa teknostressiä. Myös 
organisaation ilmapiirillä on todettu olevan vaikutusta teknostressin kokemi-
seen. Kannustava ja innovatiivinen ilmapiiri edesauttaa uuden teknologian op-
pimista ja näin vähentää teknostressin syntyä.  

3.2 Yksilön mekanismit 

Seuraavaksi esitellään yksilön omia keinoja teknostressin vähentämiselle työ-
elämässä Tarafdarin ym. (2020) tutkimuksen mukaan. Lisäksi esitellään meka-
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nismeja Salon ym. (2017) tutkimuksen mukaan. Tutkimus keskittyy yksilöiden 
teknostressiä ehkäiseviin toimenpiteisiin työelämän ulkopuolella. Vaikka tut-
kimus keskittyy vapaa-aikaan, voivat tuloksina havaitut keinot ilmetä myös 
työelämän puolella. Salo, ym. (2020) ovat tutkineet selviytymiskeinoja mobiili-
teknologian aiheuttamien ilmiöiden osalta, joita esitellään ongelmakeskeisten 
lähestymistapojen osalta.  

Tarafdar ym., (2020) tutkimuksessa kartoitettiin kolme kategoriaa tek-
nostressin ehkäisemiseksi. Ensimmäinen tutkimuksessa havaittu mekanismi oli 
IT-aiheisten tunteiden ja tuskan vähentäminen. Havaittiin, että tunteiden pur-
kamien esimerkiksi huutamalla tai kiroilemalla stressiä aiheuttavan laitteen ää-
rellä helpotti stressaavassa tilanteessa. Ajatusten siirtäminen pois stressiä ai-
heuttavasta teknologiasta ja keskittyminen toiseen asiaan auttoi tutkimukseen 
osallistuneita. Toiseksi tutkimuksesta käy ilmi, että IT-osaamisen kehittäminen, 
kuten tiedon lisääminen käytettävästä teknologiasta tai positiivisen suhtautu-
misen kehittäminen IT:tä kohtaan helpottivat teknostressiä. Kolmantena tutki-
muksessa mainittiin IT:n käytön rajoittaminen. Tällä tarkoitetaan käyttäjän 
luomia rajoja teknologian käyttämiseen. Tutkimuksen mukaan käyttäjät ovat 
luoneet rajoja esimerkiksi ottamalla taukoja teknologian käytöstä tai rajaamalla 
työn- ja vapaa-ajan teknologian käyttämistä (Tarafdar ym., 2020). 

Salo ym. (2017) ovat jakaneet tutkimuksen tulokset kolmeen eri kategori-
aan (taulukko 4): stressitekijöiden vähentäminen (stressor reduction), stressite-
kijöiden sietäminen (stressor toleration) ja palautuminen (recovery from strain). 
Stressitekijöiden vähentämisellä tarkoitetaan stressiä aiheuttavan tekijän pois-
tamista kokonaan tai sen vähentämistä. Stressitekijöiden vähentäminen voidaan 
luokitella teknologian ominaisuuksien muutoksiin ja käyttäjän omien tapojen 
muutoksiin. Teknologian ominaisuuksien muutoksella tarkoitetaan esimerkiksi 
erilaisten järjestelmien tuottamien ilmoitusten (push-notification) poistamista. 
Tutkimuksessa pahimpina stressitekijöinä tunnistettiin juuri jatkuvat järjestel-
mien tuottamat ilmoitukset ja keskeytykset. Käyttäjän omien tapojen muutok-
sella tarkoitetaan teknologiaan kohdistuvien rutiinien tai tapojen muutosta. Ta-
pojen muutoksella voidaan tarkoittaa esimerkiksi teknologian käytön vähentä-
mistä valikoiduissa tilanteissa (Salo ym., 2017.) 

Stressitekijöiden sietämisellä tarkoitetaan käyttäjän omaa kokemusta tai 
reaktiota tilanteeseen, josta pyritään tekemään vähemmän stressaavaa. Stressiä 
aiheuttavan tilanteen poistaminen ei välttämättä ole aina mahdollista, jolloin 
sitä on kestettävä. Tutkimuksen mukaan käyttäjät olivat harjoitelleen stressaa-
vaan tilanteeseen suhtautumista. Esimerkiksi omien reaktioiden tunnistaminen 
ja niihin kriittisesti suhtautuminen, oman teknologiaosaamisen kasvattaminen 
ja teknologian tärkeyden kyseenalaistaminen nähtiin tilannetta parantavina 
mekanismeina (Salo ym., 2017.) 

Mikäli stressitekijöiden vähentämien tai niiden sietäminen ei ole mahdol-
lista, käyttäjän tulee minimoida stressiä aiheuttava tilanne. Stressitekijöiden 
vähentäminen ja niiden sietäminen ovat varsinaisia teknostressiä vähentäviä 
mekanismeja. Palautuminen ei sinänsä ole teknostressiä vähentävä keino vaan 
se nähdään väliaikaisena apukeinona tilanteeseen, jossa stressitekijöiden vähen-



22 

täminen tai niiden sietäminen ei ole mahdollista. Esimerkiksi jos varsinaista 
stressitekijää ei tarkasti tunnisteta. Palautumiseen tunnistettiin kaksi tapaa: vä-
liaikainen stressiä aiheuttavan teknologian käytön lopettaminen tai purkautu-
minen (online /offline venting). Väliaikaisella teknologian käytön lopettamisel-
la tarkoitetaan tilannetta, jossa käyttäjä esimerkiksi sulkee stressiä aiheuttavan 
laitteen, ohjaa ajatukset pois stressiä aiheuttavasta teknologiasta tai konkreetti-
sesti poistuu kävellen paikalta, jossa stressiä aiheutuu. Purkautumisella tarkoi-
tetaan stressitekijän purkamista muille ihmisille. Tämä koettiin stressiä lieven-
täväksi, sen sijaan, että turhautuminen pidettäisiin sisällä (Salo ym., 2017.)  

 
TAULUKKO 4 Vapaa-ajalla koetun teknostressin vähentämisen keinot (Salo ym., 2017). 

 
Yksilön mekanismeja teknostressin vähentämiselle voidaan tarkastella myös 
ongelmakeskeisestä (problem-focused) tai tunnekeskeisestä (emotion-focused) 
näkökulmasta. Ongelma- ja tunnekeskeiset lähestymistavat ovat käyttäjän en-
nakoivaa käytöstä ja tarkoituksellista ajattelua ja toimintaa (Riedl, Kindermann, 
Auinger & Javor, 2012). Ennakoivalla käytöksellä voidaan tarkoittaa esimerkiksi 
ohjeiden lukemista tai kurssin suorittamista kasvattaakseen tietämystä teknolo-
gisesta laitteesta. Tarkoituksellisella ajattelulla viitataan ajatuksiin, jolla yrite-
tään työntää ongelmaa pois ajatuksista. Esimerkiksi vähättelemällä teknologian 

Kategoria Teknostressiä vähentävät keinot 

Stressitekijöiden vähentäminen -Ilmoitusten poistaminen käytöstä 
-Ilmoitusasetusten määrittäminen sovel-
luskohtaisesti 
-Ei-stressaavien ilmoitusten äänen muu-
tos tunnistettavaksi 
-Teknologian käytön vähentäminen tie-
tyissä tilanteissa 
-Älypuhelimen käytön vähentäminen 
-Vähemmän stressaavaan teknologiaan 
siirtyminen 

Stressitekijöiden sietäminen -Omien teknologiaan liittyvien tunteiden 
kriittinen käsittely 
-Teknologiaan totuttautuminen 
-Oman teknologiaosaamisen parantami-
nen 
-Teknologian tärkeyden kyseenalaista-
minen 

Palautuminen -Tilanteesta poistuminen ja teknologian 
jättäminen 
-Laitteen sulkeminen 
-Ajatusten siirtäminen stressitekijästä 
pois 
-Purkautuminen aiheesta (esimerkiksi 
keskustelufoorumeilla) 
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aiheuttamaa ongelmaa tai siirtämällä ajatukset kokonaan toiseen asiaan. On-
gelmakeskeinen lähestymistapa pyrkii hallitsemaan tai ratkaisemaan ongelman 
yksilön ja ympäristön välillä (Folkman & Moskowitz, 2000). Käyttäjä voi esi-
merkiksi etsiä tietoa ohjeista, jolla voi ratkaista teknostressiä aiheuttavan on-
gelman. Ongelmakeskeisissä lähestymistavoissa ongelma tai asia pyritään rat-
kaisemaan ja ongelma poistamaan kokonaan. Ongelmakeskeistä lähestymista-
paa on yhdistetty suoraan lähestymistapaan ongelmaa kohtaan.  

Tämän tutkielman empiirisessä osuudessa pyritään selvittämään ongel-
makeskeisiä toimintatapoja. Haastatteluiden avulla pyritään selvittämään käy-
tännön toimenpiteitä, joilla on pyritty ehkäisemään tai poistamaan teknologian 
aiheuttamaa stressiä. Tunnekeskeisellä näkökulmalla tarkoitetaan ajatuksia ja 
toimenpiteitä, joilla pyritään lievittämään tunneperäisen stressin vaikutuksia. 
Esimerkiksi teknostressiä aiheuttavan asian sulkeminen pois mielestä. Tunne-
keskeisillä toimenpiteillä asiaa ei välttämättä saada kokonaan poistettua mutta 
se saa ihmisen tuntemaan olonsa paremmaksi. Stressin kanssa selviytyminen on 
yksilön ominaisuuksista riippuva asia, eikä stressin lieventämiseen liitettyjä 
keinoja voida yksilöllistää (Okebaram, 2013). 

Salo, ym. (2020) ovat tutkimuksessaan tunnistaneet ongelmakeskeisiä lä-
hestymistapoja selviytymiseen mobiiliteknologian kanssa. Tutkimus keskittyy 
käyttäjien henkilökohtaiseen käyttötarkoitukseen. Tutkimuksen mukaan käyt-
täjät voivat pyrkiä korjaamaan tai ratkaisemaan laitteessa tai järjestelmässä ole-
van vikatilanteen itse etsimällä tietoa ongelmasta ja siihen toteutetuista ratkai-
suista. Toisaalta tutkimuksessa nähdään, että käyttäjät voivat sopeuttaa oman 
teknologian käyttämisensä käytettävän teknologian mukaiseksi. Pyritään toi-
mimaan teknologian mahdollistamien tapojen mukaisesti ja sopeutumaan toi-
mintatapaan. Kolmantena tutkimuksessa havaittiin, että osa käyttäjistä voi ra-
joittaa tietyn järjestelmän tai sovelluksen käyttöä, kunnes siitä on saatavilla uusi 
versio. Käyttäjä voi esimerkiksi etsiä internetistä tietoa vikatilanteeseen ja ha-
vaita, että kyseessä on virhe, joka poistuu seuraavan päivityksen myötä. Tämän 
vuoksi käyttäjä päättää olla käyttämättä järjestelmää tai vähentää sen käyttä-
mistä, kunnes seuraava päivitys on ilmestynyt. Viimeisenä tutkimuksessa tun-
nistettiin teknologian vaihtaminen toiseen. Tämän todettiin olevan erityisen 
helppoa, kun kyseessä on mobiilisovellus, joka on helposti vaihdettavissa sovel-
luskaupasta toiseen vastaavaan vaihtoehtoon (Salo ym., 2020). 

Pirkkalainen, Salo, Tarafdar ja Makkonen (2019) ovat tutkineet, että enna-
koivat (proactive) ja reagoivat (reactive) stressinhallintamekanismit yhdistetty-
nä ovat keino teknostressin lieventämisen kannalta. Ennakoivilla selviytymis-
keinoilla tarkoitetaan tilanteita, joissa yksilö pystyy itse vaikuttamaan stressaa-
vaan tilanteeseen itsensä kehittämisellä ja tiedon lisäämisellä. Ennakoivalla lä-
hestymistavalla tarkoitetaan esimerkiksi tilannetta, jossa käyttäjä opiskelee 
stressiä aiheuttavan teknologian tai järjestelmän käyttöä, jotta ei kokisi sitä 
stressiä aiheuttavana. Reagoivilla keinoilla tarkoitetaan tilanteita, joilla pyritään 
vaikuttamaan stressiä aiheuttaviin tekijöihin heti, kun teknostressiä aiheutuu, 
eikä sen kanssa pyritä selviytymään. Sillä tarkoitetaan esimerkiksi tilannetta, 
jossa stressiä aiheuttavan IT:n käyttäminen lopetetaan (Pirkkalainen ym., 2019). 



24 

4 TUTKIMUSAINEISTON HANKINTA 

Tässä luvussa käsitellään tiedonkeruumenetelmä, haastattelujen toteutus ja tut-
kimusaineiston purku ja analysointi. Tutkimus toteutettiin teemahaastatteluna. 
Haastateltavat olivat ICT-alalla suomessa työskenteleviä naisia ja miehiä. Yh-
teensä haastateltavia oli seitsemän kappaletta. Haastattelut toteutettiin aikavä-
lillä 1.12.2019-31.1.2020. Tiedonkeruumenetelmä on kuvattu alaluvussa 4.1. 
Haastatteluiden toteutuksesta kerrotaan tarkemmin alaluvussa 4.2. Viimeisessä 
alaluvussa (4.3) käsitellään tutkimusaineiston purku ja analysointi.  

4.1 Tiedonkeruumenetelmä 

Tutkimuksen empiirinen osuus toteutettiin teemahaastatteluna. Teemahaastat-
telu valittiin aineiston hankintamenetelmäksi jo tutkimuksen varhaisessa vai-
heessa. Tätä puolsivat teemahaastattelun tutkimukselle antamat mahdollisuu-
det. Tarkkojen, yksityiskohtaisten kysymysten sijaan teemahaastattelu etenee 
nimensä mukaisesti teemoittain, jotka ovat etukäteen määriteltyjä (Hirsjärvi ja 
Hurme, 2015). Teemahaastattelu antaa mahdollisuuden haastattelijan ja haasta-
teltavan syvempään vuorovaikutukseen. Teemahaastattelu antaa mahdollisuu-
den haastattelijalle syventyä tärkeisiin teemoihin ja saada vuorovaikutuksessa 
haastateltavilta erilaisia tulkintoja teemojen aihealueista (Hirsjärvi ja Hurme, 
2015). Teemahaastatteluun luotiin runko, jota noudatettiin jokaisen haastattelun 
kohdalla. Haastattelupohjaan valittiin neljä stressitekijää, tutkimuksen teemaa, 
jotka on valittu mukaillen aiempia stressitutkimuksia (Ayyagari ym., 2011; Ra-
gu-Nathan ym., 2008; Tarafdar ym., 2011): 

 

• Teknologian ylikuormitus: teknologian liikakäyttö, multitasking ja kes-
keytykset. 

• Teknologian jatkuva läsnäolo: teknologian tunkeutuminen muuhun elä-
mään, ei vapautta teknologiasta. 
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• Monimutkaisuus: teknologiaa on vaikea käyttää ja oppia, uusien tekno-
logioiden tiheä käyttöönotto ja käyttöohjeiden puute.  

• Työn ja vapaa-ajan sekoittuminen: etätyö, vapaa-ajan ja työelämän se-
koittuminen. 

 
Haastattelu aloitettiin haastattelijan esittäytymisellä, tutkimuksen taustoituksel-
la, kertomalla sen luottamuksellisuudesta ja anonyymina pysymisestä. Pyydet-
tiin lupa haastattelun tallennukseen sekä kerättiin taustatiedot. Seuraavassa 
vaiheessa kartoitettiin haastateltavan taustaa teknologian parissa sekä omaa 
suhtautumista ja kiinnostusta teknologiaa kohtaan. Useassa haastattelussa haas-
tateltava kertoi oma-aloitteisesti esimerkiksi etätyöstä, teknologian monimut-
kaisuudesta ja tiheistä uusien järjestelmien käyttöönotoista ja niiden tuomista 
haasteista.  

Haastattelu eteni teemoittain käsiteltäviin stressitekijöihin (teknologian 
ylikuormitus, teknologian jatkuva läsnäolo, monimutkaisuus ja työn ja vapaa-
ajan sekoittuminen). Teemoja käsiteltiin yksitellen järjestyksessä, ellei haastatel-
tava itse tuonut asiaa esille. Teemojen sisällä käsiteltiin aihetta ja kysyttiin tar-
vittaessa tarkempia kysymyksiä, kuten onko haastateltava huomannut, että 
työn ja vapaa-ajan yhdistyminen teknologian avulla olisi aiheuttanut jotain ne-
gatiivista? Haastateltavan kerrottua mahdollisista negatiivisista kokemuksista 
selvitettiin tarvittaessa, onko negatiiviseen kokemukseen reagoitu, onko tehty 
jotain toimenpiteitä sen estämiseksi? Teemoja käsiteltiin samassa järjestyksessä 
kaikkien haastateltavien kanssa, ellei haastateltava itse tuonut jonkin teeman 
esille, jolloin haastattelun järjestys muuttui.  

Lopuksi haastateltavilta kysyttiin aihealueen vaikutuksista omaan elä-
mään, yleiseen hyvinvointiin ja onko kokemuksilla ollut vaikutusta vapaa-
aikaan. Haastattelurunkoa testattiin yhdellä esihaastattelulla. Esihaastattelun 
pohjalta haastattelurunkoon ei ollut tarpeen tehdä muutoksia. Esihaastattelu on 
mukana aineistossa osana tutkimusta.  

4.2 Haastattelujen toteutus 

Haastateltavat työskentelivät haastatteluiden aikaan kaikki samassa ICT-alan 
yrityksessä suomessa ja olivat ICT-alan järjestelmäasiantuntijoita tai -kehittäjiä. 
Kaikki haastateltavat olivat vahvasti työssään tekemisissä teknologian parissa. 
Haastattelija kysyi haastateltavalta etukäteen, olisiko hän halukas osallistumaan 
tutkimukseen. Haastattelijoille kerrottiin tutkimuksen luonne ja aihepiiri ennen 
heidän suostumustansa. Lisäksi kaikilta haastateltavilta varmistettiin ennen 
tutkimuksen aloittamista, ovatko he kokeneet työssään teknologian aiheuttamia 
negatiivisia tuntemuksia tai stressiä. Kaikki haastateltavat kertoivat tunnista-
neensa teknologian aiheuttaneen heille negatiivisia tai ahdistavia tilanteita ny-
kyisen työuran aikana. Toiset tunnistivat ilmiön selvästi vahvempana kuin toi-
set, mutta jokainen haastateltavaksi kysytty tunnisti kuitenkin ilmiön omassa 
työelämässään.  
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Kaikilla haastateltavilla on käytössään työnantajan kautta saatu kannetta-
va tietokone sekä älypuhelin. Työnantaja on mahdollistanut kaikille haastatel-
taville työn tekemisen myös työpaikan ulkopuolella, eli kaikkien on mahdollis-
ta tehdä ns. etätöitä. Tämän myötä kaikilla haastateltavilla on mahdollisuus 
viedä tietokone ja älypuhelin halutessaan kotiin mukaansa. Kaikki haastatelta-
vat kertoivat käyttävänsä koko työpäivän ajan teknologiaa. Ainoastaan ruoka-
tauko (30 min) ja muut lyhyet tauot voidaan ollaan käyttämättä teknologiaa.  

Haastattelut toteutettiin ajanjaksolla 1.12.2019-31.1.2020. Haastatteluita 
varten varattiin työpaikan toimistosta neuvotteluhuone, jossa haastattelu saa-
tiin suoritettua rauhallisessa ympäristössä ilman keskeytyksiä. Haastattelut tal-
lennettiin kahteen erilliseen sanelukoneeseen. Haastattelija testasi ennen jokais-
ta haastattelua sanelukoneiden toimivuuden. Kahden sanelukoneen käyttämi-
sellä haluttiin varmistaa tallenteiden onnistuminen. Varsinaisessa aineiston pu-
russa käytettiin kuitenkin vain toisen sanelukoneen tallenteita, koska kaikkien 
haastatteluiden tallenteet onnistuivat. Litterointiin valittiin sanelukone, jossa oli 
selkeämpi äänenlaatu. Äänenlaatu todettiin hyväksi, kun haastattelija ja haasta-
teltavat istuvat vastakkain ja sanelukone on pöydällä heidän välissään. Rauhal-
lisen ympäristön vuoksi äänitteillä ei ole häiritsevää taustamelua. Vastakkain 
istumalla haastattelutilanne tuntui myös luonnolliselta, jolla edesautettiin haas-
tattelun tunnelmaa.  

Haastatteluun osallistui kolme naista ja neljä miestä, eli yhteensä haasta-
teltavia oli seitsemän. Lyhyimmän haastattelun pituus oli 24 minuuttia ja 41 
sekuntia ja pisimmän haastattelun pituus oli 57 minuuttia ja 51 sekuntia.  Tut-
kimuksen ikäryhmät ovat: A (18-23), B (24-29), C (30-35), D (36-41), E (42-47), F 
(48-54), G (55-60). Haastateltavat olivat ikäryhmistä: C, D ja F. Haastateltavien 
taustatiedot ovat taulukossa (taulukko 5), jossa on myös haastateltavan tunnis-
tetieto, johon jatkossa viitataan.  

 
TAULUKKO 5 Tunniste, ikäryhmä, sukupuoli 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Tunniste Ikäryhmä Sukupuoli 

H1 C Mies 

H2 F Nainen 

H3 C Mies 

H4 D Mies 

H5 D Nainen 

H6 F Nainen 

H7 F Mies 
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4.3 Tutkimusaineiston purku ja analysointi 

Haastatteluita oli päivässä yksi, jonka jälkeen saman tai seuraavan päivän aika-
na haastattelu litteroitiin kirjalliseen muotoon. Hirsjärvi ja Hurme (2015) suosit-
televat purkamaan aineiston mahdollisimman pian, kun haastattelu on vielä 
tuoreessa muistissa. Lisäksi mahdolliset lisäykset aineistoon olisi huomattavasti 
helpompi tehdä muutaman päivän sisällä haastattelusta. Aineisto litteroitiin 
puheen osalta lähes sanatarkasti. Vain selvästi tutkimuksen kannalta epäolen-
naiset ja siihen täysin kuulumattomat asiat jätettiin litteroimatta. Haastattelija 
litteroi kaikki haastattelut yksin, joka on Hirsjärven ja Hurmeen (2015) suositte-
lema tapa. Jokainen haastattelu litteroitiin omaan tiedostoon. Puhe litteroitiin 
lähes sanatarkasti ja myös puhekieli säilytettiin. Jo litterointivaiheessa haastatte-
luihin on tehty omia merkintöjä ja kommentteja, kun haastattelu on vielä tuo-
reessa muistissa. Tallennukseen käytettiin kahta sanelukonetta. Koska jokainen 
haastattelu onnistui, käytettiin aineiston purussa vain toisen sanelukoneen tal-
lenteita.  

Litteroinneissa eroteltiin haastattelijan ja haastateltavan puhe niin, että 
haastattelijan esittämät kysymykset ja muut kommentit kirjoitettiin punaisella 
ja pidettiin omilla riveillä. Haastattelijan vastaukset kirjattiin normaalilla (mus-
talla) tekstillä ja ne kirjoitettiin aina omaan kappaleeseen, erikseen haastatelta-
van puheesta. Näiden avulla myös haastatteluiden keskeltä erottaa selvästi 
haastattelijan ja haastateltavan kommentit. Hirsjärvi ja Hurme (2015) suosittele-
vat, että tehokeinoja kuten alleviivausta tai lihavointia ei käytettäisi. Jos aineis-
toa halutaan joskus hyödyntää toisella tekstianalyysiohjelmalla, on aineiston 
hyödyntäminen tulevaisuudessa helpompaa. Tekstin joukkoon lisättiin aika-
merkintöjä, jotta tarvittaessa nauhoitukseen palaaminen olisi helpompaa ja oi-
kea kohta olisi helpommin löydettävissä tallenteista. Litteroinnin jälkeen aineis-
to luettiin useamman kerran kokonaisuudessaan läpi, haastattelu kerrallaan. 
Haastattelun lukemiseen tulee varata alussa runsaasti aikaa, jolloin aineistosta 
alkaa syntyä haastateltavalle ajatuksia ja kysymyksiä (Hirsjärvi & Hurme, 2015). 

Tämän jälkeen jatkettiin aineiston luokittelulla. Luokittelun avulla luo-
daan pohja, jonka avulla haastatteluista saatua materiaalia voidaan myöhem-
min tulkita ja tiivistää (Hirsjärvi & Hurme, 2015). Aineisto luokiteltiin haastatte-
lussa esitettyjen teknostressitekijöiden mukaan: Teknologian ylikuormitus, tek-
nologian jatkuva läsnäolo, monimutkaisuus ja työn ja vapaa-ajan sekoittuminen. 
Luokittelussa jokaisella stressitekijällä oli oma värikoodi ja merkinnät tehtiin 
korostuskynällä. Teknologian ylikuormitus merkittiin keltaisella korostuksella. 
Teknologian jatkuva läsnäolo merkittiin vihreällä värillä. Monimutkaisuus ko-
rostettiin sinisellä värillä ja työn ja vapaa-ajan sekoittuminen merkittiin violetil-
la värillä. Näiden teemajaotteluiden lisäksi tutkimusaineistoissa havaittiin tois-
tuvana stressiä aiheuttavana tekijänä teknologian toimimattomuus. Toimimat-
tomuus stressiä aiheuttavana tekijänä korostettiin harmaalla värillä aineistossa.  

Luokittelu tehtiin kahdessa vaiheessa. Ensimmäisessä vaiheessa jokaisesta 
litteroidusta haastattelusta tutkittiin stressiä aiheuttavia tekijöitä yllä kuvatun 
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luokittelun mukaan. Stressiä aiheuttavat tekijät merkittiin niille kuuluvilla väri-
koodeilla. Toinen vaihe toteutettiin samalla tavalla, mutta silloin aineistosta 
etsittiin näille stressiä aiheuttaville tekijöille keinoja, joilla stressiä on pyritty 
ehkäisemään. Kun aineisto oli luokiteltu, se järjestettiin uudelleen. Jokainen 
teema jaoteltiin omaan tiedostoon (teknologian ylikuormitus, teknologian jat-
kuva läsnäolo, monimutkaisuus ja työn ja vapaa-ajan sekoittuminen sekä tekno-
logian toimimattomuus). Uuteen tiedostoon kerättiin alkuperäisestä tiedostosta 
teemaan sisältyvät stressitekijät ja siihen liitetyt keinot. Uudelleen jaotellut tee-
mat luettiin läpi ja tarkastettiin, onko luokittelu onnistunut ja tarvitseeko siihen 
tehdä muutoksia. Aineiston lukeminen tuo uudelleen mietittäväksi, onko luo-
kittelu onnistunut (Hirsjärvi & Hurme, 2015). Kaikki suunnitellut luokat todet-
tiin olennaisiksi ja ne säilytettiin.  

Tulkinta pyrittiin tekemään tarkasti ja kirjoittamaan mahdollisimman sel-
västi. Tämän lisäksi käytettiin suoria lainauksia, jotka on merkitetty tutkimustu-
loksiin selvästi. Hirsjärvi ja Hurme (2015) toteavat, että onnistunut tulkinta on 
sellainen, jossa lukija saa tekstistä saman näkökulman kuin tutkija. Tulokset 
esitellään seuraavassa kappaleessa sanallisessa muodossa. Tekstiin on lisätty 
otteita haastatteluista. Tuloksia esitellään myös kootusti taulukoissa. 
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5 TUTKIMUSTULOKSET 

Tässä luvussa esitellään tutkimuksen tulokset. Alaluvussa 5.1 on kuvattu stres-
siä aiheuttavia tekijöitä ja niistä aiheutuneita stressaavia tilanteita, joita haasta-
teltavat ovat kokeneet. Stressiä aiheuttavat tekijät on jaettu viiteen omaan alaka-
tegoriaan. Alaluvussa 5.2 on esitelty tutkimuksessa havaittuja keinoja, joita on 
tunnistettu stressitekijöiden vähentämiseksi.  

5.1 Stressiä aiheuttavat tekijät 

Stressiä aiheuttavilla tekijöillä tarkoitetaan tilanteita, joissa haastateltavat ovat 
kokeneet teknologian aiheuttavan stressiä. Haastateltavien vastaukset esitetään 
haastattelupohjassa käytetyn jaottelun mukaisesti, jotka ovat: ylikuormitus, 
teknologian jatkuva läsnäolo, monimutkaisuus ja työn ja vapaa-ajan sekoittu-
minen. Stressitekijöihin lisättiin myös teknologian toimimattomuus, koska aihe 
tuli esiin viidessä eri haastattelussa. Toimimattomuus stressiä aiheuttavana te-
kijänä koettiin tärkeäksi sen toistuvuuden vuoksi ja haluttiin esittää omana alu-
eenaan.  

5.1.1 Teknologian toimimattomuus 

Haastateltavista viisi oli kokenut stressiä työvälineiden toimimattomuuden 
vuoksi. Tällä tarkoitetaan teknisten laitteiden (kuten tietokone) toimimatto-
muutta tai niissä olevaa itsestä riippumatonta hetkellistä häiriötä. Myös järjes-
telmien toimimattomuus tai hetkelliset vikatilanteet, jolloin työtä ei pysty edis-
tämään aiheuttivat stressiä. 

H1 piti laitteen tai järjestelmän vian vuoksi aiheutunutta tilannetta stres-
saavana, koska ei pysty tekemään työtä, johon on sitoutunut. Haastateltava ker-
toi työvälineiden toimimattomuuden aiheuttavan ahdistusta ja ahdistuksen 
määrän kasvavan ongelmien määrän myötä. Mikäli työvälineet toimivat nor-
maalisti, niiden olemassaoloa ei ikään kuin huomaa. Myös H3 kuvaili samaa 
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tilannetta ahdistavaksi ja ärsyttäväksi, kun järjestelmä tai laite ei toimi, tai se on 
pois käytöstä esimerkiksi pakollisen päivityksen vuoksi mahdollisesti jopa tun-
tien ajan. Haastateltava kertoi, että turhautumista aiheuttaa odottaminen ja ti-
lanne, jolloin et pysty tekemään mitään töitä, koska laite tai järjestelmä ei toimi. 
Haastateltavalla H4 oli sama ajatus, hän koki tilanteen stressaavana, mikäli ei 
saa vian vuoksi työtehtäviään hoidettua: 

Kun ajatellaan omia työkaluja, läppäriä ja niitä ohjelmia mitä siinä käytetään, et saa-
daan omat työtehtävät valmiiksi. Se on aina inhottavaa, et joku laite, osio tai järjes-
telmä ei toimi, et sä saat ne omat työtehtäväs hoidettua. Se on heti punainen vaate, 
jos tämmönen ohjelma on sekasin tai laite on rikki. 

Haastateltava H5 kertoi järjestelmissä olevien vikojen haittaavan ja vaikeutta-
van hänen päivittäistä työtään. Haastateltava kuvaili tilanteiden aiheuttavan 
aikataulujen ja projektien venymistä, josta aiheutuu stressiä. Myös H6 kertoi 
toimimattomuuden aiheuttavan negatiivisia ja stressaavia tilanteita. Tilanteet, 
jolloin ei ole mitään tehtävissä aiheuttavat turhautumista ja haastateltava koki, 
että työtehtävien tekeminen hankaloituu vikatilanteiden aikana merkittävästi. 

5.1.2 Ylikuormitus 

Haastateltava H1 oli kokenut ylikuormitusta yhteydenotoista, jotka katkaisevat 
työn tekemisen. Hän kuvaili ongelman pahentuvan samanaikaisten yhteyden-
ottojen määrän myötä; mitä enemmän yhteydenottoja sitä stressaavampi tilanne 
on. Lisäksi hän kuvaili työtilanteen pakottaman usean eri järjestelmän samanai-
kaisen käytön aiheuttavan ylikuormitusta. H1 kuvaili tilannetta stressaavaksi, 
koska ei pysty käsittelemään kaikkia järjestelmiä yhtä aikaa, vaikka tilanne niin 
vaatisi. Taustalle jäävät järjestelmät ja niissä olevat käsittelyä odottavat tehtävät 
stressaavat: 

Sä oot hirveen hyvin keskittynyt johonkin asiaan ja sit sulle tulee jotain yhteydenot-
toja, jotka ei oo. Mut sun pitää vetää se keskittyminen siihen. Mitä enemmän niitä tu-
lee ja mitä enemmän niitä tulee yhtä aikaa niin sitä pahempi. 

Myös haastateltava H3 oli havainnut suorittavansa tietokoneella päivän mittaan 
useaa eri tehtävää samanaikaisesti. Hän kuvaili tästä aiheutuvan kaaosta, kun ei 
enää muista mitä työtehtäviä on jo tehnyt ja onko joku niistä vielä kesken. Hän 
kertoi huomanneensa, että kahden (tietokoneen) näytön samanaikainen käyttö 
on lisännyt usean järjestelmän samanaikaista käyttöä. 

Haastateltava H2 kuvastaa ongelmaksi liian useat järjestelmät, joita pitäisi 
käyttää samanaikaisesti. Hän kuvailee järjestelmiä olevan useita ja jokaista pi-
täisi päivän aikana seurata samanaikaisesti, koska järjestelmiin voi tulla uusia 
tehtäviä tai muuta tärkeää informaatiota. Järjestelmien suuri määrä aiheutti yli-
kuormitusta myös haastateltavalle H6. Haastateltava kertoo, että järjestelmiä 
pitäisi käyttää rinnakkain laajasti ja jokaiseen asiaan on oma järjestelmänsä, ja 
niiden määrästä aiheutuu stressiä. Järjestelmien suuri määrä aiheuttaa kertaan-
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tumista ja samanaikaista järjestelmien käyttöä, kun tietoa on katsottava tai kir-
jattava samasta aiheesta useaan paikkaan, joka aiheuttaa stressaavia tilanteita. 

Useiden pikaviestimien samanaikainen käyttö aiheutti keskittymisen her-
paantumista ja työtehtävien keskeytymistä haastateltavalle H2. Haastateltava 
H2 kuvaili, että päivän päätteeksi saattaa olla tunne, että ei ole saanut juuri mi-
tään tehtyä loppuun saakka, koska on joutunut tekemään liian montaa asiaa 
samanaikaisesti ja ne ovat jääneet osittain keskeneräisiksi: 

- naputella yhdelle vastausta Skypeen ja toiselle sähköpostia. Ja kolmannelle jonne-
kin Teamsiin. Et niitä kanaviakin alkaa olla niin älyttömän monta. Et kyl se hajottaa 
ihan älyttömästi sitä keskittymistä. Jos välillä tulee semmonen tunne, että oonko tänä 
päivänä saanut yhtään mitään aikaseks niin yks syy voi olla se, et on ollu liian monta 
asiaa yhtä asiaa siinä, et on rääpiny niinku sinne tänne. 

Haastateltava H4 kuvaili myös pikaviestiohjelmien keskeyttävän jatkuvasti 
työn tekemistä ja aiheuttavan helposti tilanteita, joissa työhön ei ehditä kunnol-
la keskittyä vaan hoidetaan asiat pikaisesti eteenpäin: 

Töistä kun puhutaan niin tää nykyajan malli, jossa käytetään paljon näitä pikavies-
tiohjelmia. Elikkä just tää Skype ja Teams niin tota ne katkasee kyllä tosi usein, et sii-
tä tulee kovin pinnallista siitä työnteosta. Että ei niinku viittikkään tai jotenkin ei niin 
kun syvenny jotenkin asioihin, kun se sit kuitenkin keskeytyy kohta niin tulee sem-
monen että miten mä nyt sen sanoisin. Tulee semmonen suorittava et nopeesti vaan 
tekee tehtäviä eikä syvenny johonkin hankalampaan. 

H7 oli kokenut ylikuormitusta liiallisella tiedon määrällä, joka aiheuttaa asioi-
den unohtamista. Haastateltava kertoi, että keskittyminen oleellisiin asioihin 
häiriintyy ja tärkeisiin asioihin keskittyminen keskeytyy: 

Kyl sellasta ähkyä tulee kokoajan, ihan niin kun joka tuutista. Mutta sitten tota kai-
ken sen keskellä yrittää keskittyä just siihen juttuun, joka sillä hetkellä pitää tehdä. 

Haastateltava H5 näki järjestelmien samanaikaisen käytön hyvät ja huonot puo-
let. Haastateltava koki, että pikaviestimien mahdollistamat yhteydenotot kolle-
gaan edesauttavat asioiden eteenpäin viemistä nopeasti. Hän piti hyvänä sitä, 
että asioita voi selvittää heti ja koki, että myös häneltä saadaan vastaus pikaises-
ti. H5 oli havainnut negatiivisena ilmiönä pikaviestinten aiheuttamat keskey-
tykset, jolloin keskittyminen toiseen asiaan katkeaa. Haastateltava kertoi kes-
keytyksistä olevan erityisesti haittaa esimerkiksi verkkoneuvotteluissa, joissa 
toisen pikaviestimen aiheuttama keskeytyminen pysäyttää ajatuksen. Tästä voi 
olla haittaa kaikille verkkoneuvottelun osallistujille, koska asioita joudutaan 
kertaamaan uudelleen tai niihin palaamaan keskeytymisen vuoksi.  

5.1.3 Teknologian jatkuva läsnäolo 

Haastateltava H1 kuvaili työelämän aiheuttaman teknologian jatkuvan käytön 
paineen aiheuttavan ristiriitaisia tunteita. Hän kuvaili, että työssä voi olla on-
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gelmatilanteita työajan ulkopuolella, jotka tulisi velvoitteen vuoksi hoitaa myös 
esimerkiksi ilta-aikana. Ilta-aikana hoidettavat työtehtävät olisi mahdollista hoi-
taa kotona tietokoneella, mutta hän ei haluaisi ottaa aina tietokonetta mukaan 
kotiin. Tietokone toimii muistutuksena työstä ja sen jättäminen työpaikalle an-
taisi vapauden töistä ja työssä käytettävästä teknologiasta. Lisäksi haastateltava 
H1 kuvaili, että teknologia on hänen elämässään jatkuvasti läsnä, vapaa-ajalla ja 
työelämässä. Tästä on vaikea ottaa irtiottoa.   

Haastateltava H2 kuivailee tehneensä tietoisesti toimenpiteitä, että tekno-
logia ei olisi jatkuvasti läsnä elämässä. Hän on jättänyt sovelluksia asentamatta 
matkapuhelimeen. Haastateltava kuitenkin kertoo tiedostavansa, että teknolo-
gian läsnäolo voisi aiheuttaa ahdistusta, mikäli hän ei toimisi kuten nyt toimii. 
H3 kertoo osaavansa irrottautua teknologiasta tarvittaessa ja on tehnytkin tie-
toisesti näin.  

H4 kuvaili, että hänen työssään laitteet ovat jatkuvasti läsnä ja se kuuluu 
työn kuvaan. Hän kertoo vapaa-ajallakin käyttävän laitteita halutessaan, eikä 
koe, että ne ovat häiritsevästi läsnä. Hän kertoo onnistuneensa rajoittamaan 
teknologian käyttöä niin, että sen jatkuva läsnäolo ei ole haitaksi: 

Työelämässä mä kuitenkin koen, et kun se on se työväline, jolla sitä työtä tehdään, on 
nää laitteet, tietokoneet. Tietokone lähinnä. Niin tota kyl se niinku kuuluu siihen, et 
se on siinä kokoaika. Kyl mä sit kahvitauollakin saatan lukee kännykästäkin jotain 
uutisia tai otsikoita tai jopa maileja. Et en mä nyt koe, että se on häiritsevää kun tau-
ollakin tulee viel vapaaehtoisesti luettua. Ja tota, vapaa-ajan puolella niin en mä kyllä 
koe, että se on häiritsevää. Mulla ei oo silleen, että en mä välttämättä heti aina vastaa 
siihen ja en oo välttämättä ihan aina tavoitettavissa. Mä en yksinkertaisesti välitä, et 
jos sieltä joku piippaus tulee niin mä katon sen vasta sitten kun on hyvä hetki sille. 
Jotenkin on onnistunut pääsemään vapaa-ajalla eroon siitä, et pitäis olla jokainen 
piippaus heti katsomassa. 

Haastateltava H5 koki, että teknologia on liikaa hänen elämässään läsnä ja se 
häiritsee häntä. Hän kertoi kaipaavansa enemmän vapautta teknologiasta ja 
kuvaili, että täysin laitteetonta aikaa on päivässä hyvin vähän. H5 kertoi tiedos-
taneensa tilanteen ja pyrkivänsä omilla muutoksillaan tekemään toimenpiteitä, 
että teknologia ei olisi aina läsnä.  Myös haastateltava H6 kertoi, että on ottanut 
teknologiasta vapautta omilla toimenpiteillään, kuten lähtevänsä ulos lenkille 
ilman mitään laitteita. Hän koki häiritsevänä jatkuvan läsnäolon tarpeen, eli 
aina pitäisi olla tavoitettavissa ja vastata puhelimeen.  

5.1.4 Monimutkaisuus 

Haastateltava H1 kertoi kokeneensa tietyt järjestelmät monimutkaisiksi käyttää. 
Hän perusteli monimutkaisuutta myös järjestelmien dokumentaatiolla. Hyvin 
dokumentoidut järjestelmät eivät aiheuta stressiä tai turhautumista, ennem-
minkin haasteita, jotka ovat selvitettävissä dokumentaation avulla. Turhautu-
mista hänelle aiheuttavat järjestelmät, jotka ovat monimutkaisia käyttää, eikä 
niihin ole riittävästi ohjeita saatavilla. Osaa järjestelmistä on käytettävä satun-



33 

naisesti, eli ohjeistukseen on palattava usein. Ohjeistusta ei välttämättä juuri-
kaan ole. Tämä aiheutti haastateltavalla H1 turhautumisen tunnetta. Haastatel-
tava ei kokenut uusien järjestelmien opiskelua yleisesti turhauttavaksi tai mo-
nimutkaiseksi, vaan turhautumista aiheutti ohjeiden puute ja siitä aiheutuva 
samojen virheiden toistaminen ja jatkuva saman asian opiskelu uudelleen.  

Haastateltava H2 kuvailee uusien järjestelmien käyttöönottoa ja uusien 
laitteiden asentamista stressiä aiheuttaviksi tilanteiksi, koska ohjeistus on 
useimmiten liian heikkoa. Lisäksi jotain voi mennä esimerkiksi laitteen asenta-
misessa pieleen (ei edetä ohjeen mukaan), eikä tähän ole erillistä ohjeistusta tai 
välttämättä helposti apua saatavilla. Hän kuvailee, että tilanteita on kausittain 
useinkin, ja ne stressaavat. Ohjeiden tulkinnallisuus tai niiden sisällön riittämät-
tömyys tai epäselvyys aiheuttaa myös negatiivisia tunteita.  

H3 ei varsinaisesti ole kokenut järjestelmiä tai laitteita monimutkaisiksi tai 
monimutkaisuuden aiheuttaneen ahdistusta. Haastateltava kuvailee tiettyjä 
käyttöliittymiä huonolaatuisiksi, joka sinänsä voi aiheuttaa monimutkaisuutta 
järjestelmän käyttämisessä. Hän mainitsee myös käyttöohjeiden puutteellisuu-
den mutta ei tuo asiaa esiin stressiä aiheuttavana. 

Haastateltavan H4 mielestä yksittäiset laitteet tai järjestelmät eivät ole 
yleisesti monimutkaisia käyttää. Kuitenkin niiden käyttöön tarvitaan riittävästi 
ohjeistusta ja koulutusta, ja mikäli ohjeet ovat saatavilla, ei laitteiden tai järjes-
telmien monimutkaisuus sellaisenaan aiheuta stressiä. Hän näkee stressaavaksi 
laitteiden ja järjestelmien tuoman laajan kokonaisuuden, jota pitäisi työtä varten 
hallita hyvin: 

On monimutkaisia järjestelmiä ja näin, mutta kyllä ne varmasti kaikki oppii kun vaan 
on manuaalit ja koulutusta tarjolla, et ihan varmasti oppii. Mutta ehkä mä ennem-
minkin näkisin ongelmaksi sen, että on niin paljon erilaisia, jotka kuitenkin on sitten 
aika laajoja kokonaisuuksia. Sitten pitäis hallita kaikki. Et se on ehkä ennemminkin 
ongelma kun se, että yks olis liian vaativa. 

Haastateltava H5 kuvaili epäselvien järjestelmien ja laitteiden tuomat tilanteet 
rasittaviksi. Hän kertoi välttelevänsä asiaa mahdollisimman pitkään ja paneu-
tuvansa asiaan vasta pakon edessä. Monesti tämä saattaa hidastaa tai aiheuttaa 
kiirettä, josta tulee stressiä: 

Aina jos on niinku epäselviä ohjeita, että miten joku asia toimii tai miten se pitää tila-
ta tai muuta, niin mä niinku hirveesti tuskastun siitä ja siirrän ja siirrän sitä asian 
loppuun viemistä niin pitkälle kun se on mahdollista. Et sit mä teen sen vasta ihan 
viimetipassa ja sit mä yritän kissojen ja koirien kanssa kaivaa, et miten tää pitää teh-
dä ja miten suoriutua ja kyselen kaikilta. Mut se aiheuttaa mulle stressiä ja mua stres-
saa aktiivisesti ne tekemättömät asiat mitä mä niin kun jätän joihinkin järjestelmiin 
tekemättä just sen takia, et ne on niin epäselvästi niinku ohjeistettu tai hankalia. 

H6 ei tunnistanut monimutkaisuuden aiheuttaneen hänelle kuormittavuutta tai 
stressiä. Hän kertoi, että toimii järjestelmien käyttämisessä ohjeistuksen mu-
kaan sen suuremmin asiaa ajattelematta tai kyseenalaistamatta. Hän kuitenkin 
kuvailee, että paremmat ohjeet helpottaisivat ja ymmärryksen lisääntyminen 
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auttaisi. H7 ei ole kokenut laitteiden tai järjestelmien aiheuttavan hänelle stres-
siä.  

5.1.5 Työn ja vapaa-ajan sekoittuminen 

Haastateltava H1 kertoo, että työn luonteen vuoksi työvälineet on otettava ko-
tiin mukaan. Hän kuvailee, että ei välttämättä haluaisi ottaa aina välineitä ko-
tiinsa mukaan, koska työväline muistuttaa töistä myös vapaa-ajalla. Lisäksi hän 
kertoo matkapuhelimeen asennettavien töissä käytettyjen sovellusten asentami-
sen ahdistavan, koska ei haluaisi asentaa työsovelluksia omaan puhelimeensa. 
Hän kokee tilanteen ristiriitaiseksi, koska kyseessä on puhelin, jota hän käyttää 
töissä ja vapaa-ajalla. Haastateltava kertoo matkapuhelimen aiheuttaneen muu-
tenkin stressiä. Työsovellukset, kuten sähköposti matkapuhelimessa tuo helpos-
ti työt myös vapaa-ajalle. Hän kertoo katsovansa puhelinta helposti jos kuulee 
esimerkiksi sähköpostiviestin saapuvan. Sähköpostin lukeminen vapaa-ajalla 
aiheuttaa tunteen, että asian voisi samalla hoitaa saman tien, eikä odottaa seu-
raavaan työpäivään. Haastateltava H1 kertoi tämän luoneen ahdistusta ja stres-
siä ja kertoi tehneensä puhelimen asetuksiin muutoksia: 

Nykyään kun siellä lukee se esikatselu niin mä en pysty käyttään kännykkää ja jättää 
sen huomiotta. Ja sillon jos mä otan sen huomioon, sit mä luen sen. Sit mä voisin aja-
tella, et mä käsittelen tän seuraavana päivänä mutta se tulee väkisinkin mun ajatuk-
siin. Mä en pysty lopettaan sen ajattelua.  

Haastateltava H2 kertoo huomanneensa työn ja vapaa-ajan sekoittumisen ai-
heuttaneen häiritseviä tilanteita. Haastateltavalla on mahdollisuus tehdä etätöi-
tä kotona. Hän kertoo aiemmin jättäneensä työssä käytettävän tietokoneen auki 
pöydälle kotona. Tämä aiheutti helposti sen, että töitä tuli tehtyä tai vilkuiltua 
myös vapaa-ajalla ja hän huomasi tämän häiritseväksi. Hän kertoo tehneensä 
tietoisen päätöksen ja muuttaneensa käyttäytymistä, koska on kokenut aiem-
man työskentelytavan häiritseväksi: 

Jossakin vaiheessa, et jätti koneen auki niin sitä helpommin rupes lukemaan näitä 
työjuttuja sit illallakin.  Ja se häiritsi vapaa-ajan viettoa. Sit se oli ihan semmonen tie-
tonen päätös, et kone sammutetaan, kun työaika päättyy. Kokonaan kiinni. 

H3 on havainnut myös, että tietokoneen vieminen kotiin saattaa helposti häiritä 
vapaa-aikaa. Kuten haastateltavalla H1, myös haastateltava H3 kertoo työn vel-
voittavan käyttämään tietokonetta tarvittaessa myös työajan ulkopuolella. Tie-
tokonetta ei vaadita viemään kotiin mutta sen käyttäminen kotona on helpom-
paa, kun siirtyä työpaikalle tekemään tarvittava työ varsinaisen työajan ulko-
puolella. Hän kokee kynnyksen työkoneen käyttämiseen vapaa-ajalla matalaksi, 
koska se on helposti saatavilla ja tietyt asiat ovat nopeasti hoidettavissa. Tämä 
saattaa kuitenkin johtaa myös pidempiaikaiseen työasioiden hoitamiseen va-
paa-ajalla. Haastateltava kuitenkaan ei koe tätä erityisen stressaavaksi tai ahdis-
tusta luovaksi, vaan ajattelee hänellä itsellään olevan tässä päävastuu. 
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Haastateltavalla H4 on myös työn puolesta velvollisuus hoitaa työtehtäviä 
varsinaisen työajan ulkopuolella. Hän kertoo, että tämä on haitannut vapaa-
aikaa mutta häiriöstä ei voi syyttää pelkästään teknologiaa vaan se kuuluu työn 
luonteeseen. Haastateltava kuvailee, että hänellä on aiemmin ollut ongelmia 
työn ja vapaa-ajan sekoittumisen kanssa ja rajan vetäminen niiden välille on 
ollut haastavampaa. Tällä hetkellä hän ei kuitenkaan koe, että vapaa-aika olisi 
häiriintynyt töistä.  

Haastateltava H5 kertoo, että voi tehdä työtään mistä käsin vain paikka-
riippumattomasti. Hän pitää sitä itsestäänselvyytenä, että työssä käytettävä tie-
tokone on aina kotona mukana. Haastateltava kertoo, että työvälineet säilyte-
tään erillisessä työhuoneessa, johon mennään tekemään töitä. Tämä ei ole kui-
tenkaan haitannut vapaa-aikaa tai aiheuttanut stressiä. Hän kertoo, että matka-
puhelimen (yhdistetty oma ja työpuhelin) synkronointi työsovelluksiin on ai-
heuttanut stressiä vapaa-ajalla. Hän kertoo, että merkkiääni tai ilmoitus saa hä-
net katsomaan viestin tai ilmoituksen myös vapaa-ajalla.  

Haastateltava H6 kertoo, että työn ja vapaa-ajan sekoittuminen on aiheut-
tanut negatiivisia tilanteita. Hän kuvastaa, että silloin asialle täytyy itse tehdä 
jotain, kuten laittaa tietokone kiinni tai poistaa sovellusten synkronoinnit puhe-
limesta. Hän kertoo lukevansa työsähköpostit myös vapaa-ajalla kännykän so-
velluksesta. Haastateltavan mukaan nykyajan mukana kannettavat laitteet ovat 
helpottaneet työn tekemistä vapaa-aikana ja kiireistä työaikataulua on mahdol-
lista kiriä kiinni helposti myös kotoa käsin vapaa-ajalla, josta voi aiheutua stres-
siä. Haastateltava H7 kertoo, että työn ja vapaa-ajan yhdistyminen on hänen 
mielestään positiivista mutta myös negatiivista. Positiivisena hän näkee sen, 
että työtä on helppo tehdä missä vain. Mutta negatiivisena haastateltava kuvai-
lee ajankäytön, eli tekemisen mahdollistaminen voi aiheuttaa sen, että työasioi-
ta käsitellään myös vapaa-aikana liikaa. Haastateltava ei kuitenkaan kuvaile 
tilanteen aiheuttaneen hänelle stressiä tai negatiivisia tilanteita, vaan tarvittaes-
sa hän keskittyy muihin asioihin ja siirtyy pois töiden ääreltä.  

5.2 Tunnistetut keinot 

Alaluvussa esitellään tutkimuksessa tunnistetut toimenpiteet, joilla haastatelta-
vat ovat pyrkineet vaikuttamaan kokemaansa teknostressiin. Keinot on jaoteltu 
neljään kategoriaan, joiden alle on kuvattu yksityiskohtaisemmin havaittuja 
keinoja. Jokaisen alaluun lopussa tunnistettu keino on yhdistetty stressitekijään, 
johon sillä on pyritty vaikuttamaan. Kategoriat ovat:  

 

• Etäisyyden ottaminen (taulukko 6) 

• Ilmoitusasetusten muuttaminen (taulukko 7) 

• Keskeytysten hallinta (taulukko 8)  

• Monimutkaisuuden hallinta (taulukko 9). 
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5.2.1 Etäisyyden ottaminen 

Haastateltava H1 kertoi ottavansa etäisyyttä teknologiasta jättämällä tietoko-
neen tietoisesti työpaikalle. Haastateltava kuvailee, että tämä ei juurikaan ole 
mahdollista työn luonteen vuoksi. Hän kuitenkin kuvailee tilanteen niin, että 
vähintäänkin haluaisi toimia näin, koska jättämällä työvälineen työpaikalle hän 
saisi etäisyyttä teknologiasta eikä työ häiritsisi hänen vapaa-aikaansa.  Haasta-
teltava H3 kuvailee tilanteen samalla tavalla, mutta työn luonteen vuoksi pitää 
tietokoneen mukana kotona. Hän kuitenkin pitää tietokoneen laukussa, eikä 
jatkuvasti näkyvillä. Myös haastateltava H6 on kokenut, että teknologia seuraa 
jatkuvasti mukana. Hän on sitä mieltä, että asialle on näissä tapauksissa itse 
tehtävä jotain ja vastuu on hänellä. Haastateltava kertoo etätöissä sulkevansa 
tietokoneen kokonaan, jos se alkaa häiritsemään häntä. Tarvittaessa hän myös 
siirtää tietokoneen sille tarkoitettuun laukkuun, pois kokonaan silmistä.  

Haastateltava H1 kertoi jättäneensä asentamatta tiettyjä työhön liittyviä 
(vapaaehtoisesti asennettavia) sovelluksia, jotta ne eivät häiritsisi hänen vapaa-
aikansa käyttöä. Myös haastateltava H2 kertoo tehneensä näin, koska ei halua 
käyttää niitä vapaa-aikana puhelimesta: 

Ainut et mä en oo puhelimeen asentanu mitään sitten niinku noita sovelluksia. Et to-
ta sähköposti on siellä. Et sitäkään mä en lue kännykästä, kun ihan tosi harvinaisissa 
tilanteissa. 

Haastateltava H3 kertoo käyttävänsä yhtä matkapuhelinta, mutta kahta eri liit-
tymää, koska haluaa erottaa vapaa-ajan ja työn selkeämmin. Tämän hän kokee 
erityisen tärkeäksi pidempien lomien aikana, että yhteydenotot työasioista saa 
pidettyä poissa järjestelyn avulla: 

- halunnut tehdä semmosen pienen pesäeron. Helpottaa esimerkiks ku kesälomallaki 
hiljensin työliittymän soittoäänen esimerkiksi. Sit vaan näkee jos on tullu puhelu tai 
viesti, et siinä mielessä se on kätevää, et se ei oo se sama. Et sen puolesta ei tuu sieltä 
mitään duunijuttuja esimerkiks. 

Haastateltava H2 kertoo työskennellessään kotona tekevänsä eron työn ja va-
paa-ajan välille sammuttamalla tietokoneen kokonaan, kun työpäivä päättyy. 
Haastateltava H5 on myös tehnyt eron työn ja vapaan välille kotona etätöissä 
ollessa. Hän kertoo, että heillä on erillinen työhuone, jossa hän säilyttää työssä 
käytettävän kannettavan tietokoneen. Hän kertoo lukitsevansa tai sulkevansa 
tietokoneen työpäivän päätteeksi ja harvemmin enää palaa tietokoneen äärelle 
työpäivän jälkeen. Myös haastateltava H6 kertoo useimmiten perjantaisin 
sammuttavansa tietokoneensa täysin työpäivän päätteeksi. 

Haastateltava H3 kertoo jättävänsä tietoisesti matkapuhelimen paikkaan, 
jossa se ei ole jatkuvasti näkyvillä. Haastateltava H6 kertoo myös tilanteista, 
joissa teknologia voi alkaa ahdistamaan. Silloin hän kertoo lähtevänsä esimer-
kiksi lenkille ja jättävänsä myös matkapuhelimen kotiin, jotta ahdistus loppuisi. 
Haastateltava H5 kertoo hakeutuvansa tilanteisiin, jossa saa rauhan myös tek-
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nologiasta. Haastateltava kertoo teknologian jatkuvan läsnäolon häiritsevän 
häntä ja täysin teknologiavapaata aikaa on liian vähän: 

Pitäis rauhottaa niitä hetkiä milloin ei käytä teknologiaa, et mä ite kaipaisin enem-
män sellasta. Ja no monesti yritän ihan toimiakin niin, et jos lähen lenkille niin en ota 
puhelinta mukaan et kenenkään ei tarvi tavottaa mua silloin eikä mun tartte vastata 
siihen.  

Haastateltava H3 kertoo pitävänsä työssään taukoja, koska ajatus ei enää kulje, 
kun tekee työtä yhtäjaksoisesti useamman tunnin putkeen. Myös haastateltava 
H6 kertoo tarvitsevansa taukoja työpäivän aikana, koska esimerkiksi kannetta-
van tietokoneen näyttö on niin pieni, että silmät väsyvät ilman taukoja.  

 
TAULUKKO 6 Stressinhallintakeinot, etäisyyden ottaminen 

Etäisyyden ottaminen  Haastateltava(t) Stressitekijä, johon pyritään vaikuttamaan 

Tietokoneen jättäminen 
työpaikalle 

H1 Teknologian jatkuva läsnäolo, Työn ja vapaa-
ajan sekoittuminen 

Sovellusten asentamatta 
jättäminen 

H1, H2 Työn ja vapaa-ajan sekoittuminen 

Siirtyminen pois teknologi-
an ääreltä tietoisesti 

H1, H5, H6 Teknologian jatkuva läsnäolo, 

Tietokoneen sammuttami-
nen 

H2, H5, H6 Työn ja vapaa-ajan sekoittuminen 

Laitteen siirtäminen pois 
näkyviltä 

H3, H6 Teknologian jatkuva läsnäolo, Työn ja vapaa-
ajan sekoittuminen 

Tauon ottaminen H3, H6 Ylikuormitus 

Kaksi matkapuhelinliitty-
mää 

H3 Työn ja vapaa-ajan sekoittuminen 

 

5.2.2 Ilmoitusasetusten muuttaminen 

Haastateltava H1 kertoo tehneensä matkapuhelimessa käyttämiinsä sovelluk-
siin muutoksia, että ne eivät häiritsisi häntä. Haastateltava kokee sovellusten 
lähettämät ilmoitukset häiritseviksi, eikä pysty jättämään niitä huomioimatta. 
Myös haastateltavat H2 ja H6 kertovat, että eivät synkronoi automaattisesti pu-
helimen sähköposteja. He käyvät tarkastamassa sähköpostit puhelimesta, kun 
itsestä siltä tuntuu. Haastateltava H5 on myös lopettanut sähköpostin synkro-
noinnin puhelimessa, koska uudet sähköpostiviestit ja niiden aiheuttamat ääni-
ilmoitukset aiheuttivat hänelle stressiä. Uuden viestin tullessa hän koki, että 
pitää tarkastaa keneltä viesti tuli ja mitä se koskee. Hän kertoo, että nykyään 
käy matkapuhelimen avulla tarkastamassa sähköpostit halutessaan ja synkro-
noi viestit manuaalisesti:  
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Mua stressas kokoajan se, kun mulle tulee tosi paljon ilta-aikaan sähköpostia, työhön 
liittyvää. Tässä (puhelimessa) oli tosi kovaääninen se, mä en jotenkin saanu sitä hil-
jennettyä. Sit aina se ”bling”. No kuka lähetti ja mitä, no mä nyt katon. Niinku mä 
siis otin kokonaan sähköpostisynkkauksen pois, et mä siis pääsen sähköpostiin kyllä 
jos mä tietosesti haluun mennä sinne. Ja se on heti auki mut mulle ei tuu mitään il-
motusta tai päivitysmerkintää, et jos siellä on odottamassa postia- 

Myös haastateltava H1 kertoo lopettaneensa sähköpostin synkronoinnin mat-
kapuhelimessa: 

- mä en pysty lopettaan sen ajattelua joten mä tein niin et mä en oo synkanny yli vii-
teen vuoteen mun sähköposteja kännykkääni. Niin kännykkä ei enään stressaa. Mut-
ta stressasi sillon, kun mulla oli erilaiset käyttötavat. 

Haastateltava H1 kertoo, että ei pysty olemaan lukematta uusia viestejä, mikäli 
huomaa ilmoituksen. Tästä aiheutui hänelle stressiä. Toimenpiteenä hän on lo-
pettanut sähköpostin synkronoinnin puhelimessa. Haastateltava kuvailee, että 
hän viettää paljon aikaa teknologian kanssa ja irtiotto on välillä haastavaa. Ir-
tioton teknologiasta hän saa viimeistään silloin, kun siirtyy tietoisesti paikkaan, 
jossa teknologian käyttäminen ei ole mahdollista. Haastateltava kertoo tämän 
vuoksi myös muuttaneensa WhatsApp -sovelluksen (viestipalvelu, jota käyte-
tään esimerkiksi viestien, kuvien, ääniviestien lähettämiseen ja puheluihin) ase-
tuksia, koska koki ilmoituksia tulevan liian usein, ja ilmoitukset vievät hänet 
takaisin teknologian äärelle. Myös haastateltavat H3 ja H5 kuvailevat tilanteita, 
joiden vuoksi ovat asettaneet WhatsApp -sovelluksen ilmoitukset äänettömälle.  

H6 on poistanut matkapuhelimesta työsovelluksista kaikki ääni-
ilmoitukset. Haastateltava kertoo kuitenkin jättäneensä kuvakeilmoitukset, eli 
hän saa merkin sovelluksen kuvakkeeseen, kun hän on saanut uuden viestin tai 
muun ilmoituksen. Hän kertoo katsovansa niitä halutessaan vapaa-ajalla.  

Haastateltava H4 kertoo poistaneensa tietokoneelta sähköpostin uuden 
viestin tuoman ilmoitusikkunan, että uudet viestit eivät keskeyttäisi työn teke-
mistä. Hän kertoo synkronoivansa sähköpostit matkapuhelimeensa. Haastatel-
tava on poistanut matkapuhelimesta sähköpostin ilmoitusäänet, koska ei halua 
niiden häiritsevän vapaa-ajalla.  

H5 on tehnyt tietokoneellensa ääniasetusten muutoksia. Hän kertoo 
aiemmin hiljentäneensä uuden sähköpostin viestiäänen. Haastateltava kertoo 
muuttaneensa tietokoneen pikaviestintäpalvelun soittoäänen äänettömäksi, 
koska koki sen häiritseväksi. Aiemmin hänelle tuleva puhelu soi mahdollisesti 
tietokoneen kaiuttimista, pikaviestisovelluksessa ja myös matkapuhelimessa. 
Hän muutti asetuksia niin, että puhelu soi enää matkapuhelimessa ja tietoko-
neeseen kytketyissä sankaluureissa. Haastateltava H6 kertoo myös muutta-
neensa tietokoneen ääniasetukset, eikä hänelle tule mistään sovelluksesta ääni-
ilmoituksia. 
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TAULUKKO 7 Stressinhallintakeinot, ilmoitusasetusten muuttaminen 

Ilmoitusasetusten muut-
taminen 

Haastateltava(t) Stressitekijä, johon pyritään vaikuttamaan 

Sähköpostin synkronoin-
nin lopettaminen matka-
puhelimessa 

H1, H2, H6 Työn ja vapaa-ajan sekoittuminen 

WhatsApp -sovelluksen 
asetusmuutokset 

H1, H3, H5 Teknologian jatkuva läsnäolo 

Sähköpostin ilmoitus-
asetusten muutokset 

H4, H5 Ylikuormitus, Työn ja vapaa-ajan sekoittu-
minen 

Ääniasetusten muutokset 
tietokoneessa 

H5, H6 Ylikuormitus 

Ääniasetusten muutokset 
matkapuhelimessa 

H6, Teknologian jatkuva läsnäolo, Työn ja va-
paa-ajan sekoittuminen 

 

5.2.3 Keskeytyksien hallinta 

H3 kertoo kiireisten työpäivien tai tilanteiden aikana muuttavansa pikaviesti-
palveluiden (esimerkiksi Skype) tilatietoja. Lisäksi hän jättää tietoisesti tietyt 
puhelut huomioimatta kiireellisen hetken aikana. Näiden toimenpiteiden avulla 
haastateltava kertoo saavansa vietyä kiireiset asiat pikaisesti loppuun saakka, 
eikä tulisi lisää uusia töitä tai keskeytyksiä. Haastateltava H4 kertoo myös käyt-
täneensä pikaviestipalveluiden tilatietoja ja laittamalla itsensä välillä varattu -
tilaan. Tämän avulla hän kertoo yrittäneensä saada lisää aikaa keskittymiseen ja 
siihen, että pystyisi syventymään paremmin asioihin ilman keskeytyksiä. Haas-
tateltava on myös jättänyt vastaamatta puheluihin vapaa-ajalla, koska ei halua 
keskittyä niihin aina omalla ajallaan.  

Haastateltava H7 kertoo, että hän saattaa tehdä montaa asiaa samanaikai-
sesti ja mikäli työ keskeytyy, hän saattaa unohtaa sen kokonaan. Hän kertoo, 
että kollegan tuki tai muistutus on helpottanut häntä asiassa ja saa tämän suh-
teen usein muilta tukea. Hän myös kertoo hyödyntäneensä erilaisia virtuaalisia 
muistilappuja ja sovelluksia, joihin voi kirjata avoimia työtehtäviä ja muistetta-
via asioita, jotta ne eivät jää tekemättä. 
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TAULUKKO 8 Stressinhallintakeinot, keskeytysten hallinta 

Keskeytysten hallinta Haastateltava(t) Stressitekijä, johon pyritään vaikuttamaan 

Ei vastaa puheluihin H3, H4 Ylikuormitus, Työn ja vapaa-ajan sekoittu-
minen 

Pikaviestipalveluiden 
tilatietojoen muutokset 

H3, H4 Ylikuormitus 

Kollegan tuki H7 Ylikuormitus 

Virtuaaliset muistilaput H7 Ylikuormitus 

 

5.2.4 Monimutkaisuuden hallinta 

Haastateltava H1 kertoo tukeutuvansa järjestelmien ja laitteiden ongelmatilan-
teissa ohjeisiin aina, jos sellaisia on saatavilla. Hän kertoo menevänsä myös 
koulutuksiin, mutta toteaa usein niistä olevan vähemmän apua. Myös haastatel-
tava H2 kertoo hyödyntävänsä ohjeistusta aina vaikean tilanteen äärellä. Myös 
H2 kritisoi ohjeiden puutetta tai niiden heikkoa laatua, eikä koe saavansa niistä 
riittävästi apua, eikä stressitilanne välttämättä poistu tai edes lievity.  

Haastateltava H4 kertoo, että ei koe järjestelmiä liian monimutkaiseksi. 
Hän kuitenkin kertoo hyödyntävänsä manuaaleja ja koulutuksia oppimisen 
avuksi. Lisäksi hän kertoo, että viimeistään kollegan avulla on ongelmia aiheut-
taneiden vaikeasta käytettävien järjestelmien tai laitteiden aiheuttamat ongel-
matilanteet saatu selvitettyä. Haastateltava H3 kuvailee, että ei koe järjestelmiä 
liian monimutkaiseksi eivätkä ne aiheuta hänelle stressaavia tilanteita.  Haasta-
teltava H6 ei myöskään koe järjestelmien tai laitteiden epäselvyyksien tuovan 
stressaavia tilanteita. Hän kertoo käyttävänsä ohjeita tarpeen mukaan. 

Haastateltava H5 kertoo välttelevänsä epäselvästi ohjeistetun tai muuten 
monimutkaisen laitteen tai järjestelmän käyttöönottoa tai siihen liittyvän tehtä-
vän tekemistä mahdollisimman pitkään, kunnes se on pakko tehdä. Hän kertoo 
turvautuvansa myös kollegoiden apuun, jos ohjeistus on huonoa tai sitä ei löy-
dy tai ole edes saatavilla: 

No monesti sitten ihan mä kyllä aika nopeesti sitten kysyn muilta. Et pyydän apua 
muilta. Et on ehkä se mun pääkeino. 

Hän myös kertoo joskus turvautuvansa Internetin hakukoneisiin (Google) tai 
keskustelupalstoihin, jos löytäisi vastauksen ongelmaan järjestelmän kanssa. 
Hän kertoo kuitenkin tekevänsä tätä harvoin ja sen olevan viimeinen keino. 
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TAULUKKO 9 Stressinhallintakeinot, monimutkaisuuden hallinta 

Monimutkaisuuden hal-
linta 

Haastateltava(t) Stressitekijä, johon pyritään vaikuttamaan 

Ohjeisiin tukeutuminen H1, H2, H4, H5, 
H6 

Monimutkaisuus 

Koulutuksiin 
osallistuminen 

H1, H4, Monimutkaisuus 

Kollegalta kysyminen H4, H5 Monimutkaisuus 

Ongelman välttely H5 Monimutkaisuus 

Googlettaminen H5 Monimutkaisuus 
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6 YHTEENVETO JA POHDINTAA 

Tällä tutkimuksella pyrittiin lisäämään tietoisuutta vähemmän tutkittuun aihe-
alueeseen, joka todettiin myös Pirkkalaisen ja Salon (2016) tutkimuksessa tar-
peelliseksi. Tutkimuksessa pystyttiin tunnistamaan ongelmakeskeisiä stressin-
hallintakeinoja, joiden avulla käyttäjät voivat hallita tai pyrkiä ehkäisemään 
stressiä aiheuttavia tilanteita. Tutkimus kohdistui työelämään ja sen kohteena 
olivat ICT-alan järjestelmäasiantuntijat ja -kehittäjät. Vaikka tutkimus kohdistui 
työssä koettuun teknostressiin, on myös vapaa-aika huomioitu tutkimuksessa, 
koska haastateltavien työ mahdollisti työn ja vapaa-ajan sekoittumisen työväli-
neiden ja työnkuvan myötä.  Tutkimuksessa keskityttiin järjestelmien ja laittei-
den tuottamaan teknostressiin. Teknostressiä aiheuttavia laitteita olivat pääosin 
kannettava tietokone ja mobiililaitteet. Tutkimuksessa vastattiin kysymyksiin: 
 

• Millaisia negatiivisia tai kuormittavia tilanteita teknologia on aiheuttanut 
ICT-alan organisaatiossa? 

• Millaisia keinoja käyttäjät ovat tunnistaneet teknostressin vähentämiseen 
tai ehkäisemiseen?  

 
Tutkimuskysymyksiin on vastattu tutkielman luvussa 5. Ensimmäisessä alalu-
vussa 5.1. vastataan ensimmäiseen tutkimuskysymykseen koskien teknostressiä 
aiheuttavia tekijöitä. Toisessa alaluvussa 5.2. vastataan toiseen tutkimuskysy-
mykseen koskien keinoja, joita tunnistettiin teknostressin vähentämiseksi.  

Haastatteluissa tunnistetut stressitekijät ovat: teknologian toimimatto-
muus, ylikuormitus, teknologian jatkuva läsnäolo, monimutkaisuus ja työn ja 
vapaa-ajan sekoittuminen. Valtaosa haastateltavista (viisi seitsemästä haastatel-
tavasta) oli kokenut teknologian toimimattomuuden aiheuttavan stressiä, ah-
distusta, ärsyyntymistä ja turhautumista. Näitä tilanteita aiheuttivat esimerkiksi 
pitkään kestävä pakollinen päivitys tietokoneella tai laitteen tai järjestelmän 
hetkellinen toimintahäiriö. Tästä koettiin olevan haittaa myös käytännön työn-
teolle, koska toimimattomuuden vuoksi töitä jää tekemättä ja aikataulut saatta-
vat venyä.   
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Usean järjestelmän samanaikainen käsittely tai monen työn tekeminen 
samanaikaisesti aiheuttivat haastateltaville stressaavia tilanteita. Lisäksi pika-
viestimien aiheuttamat keskeytykset katkaisivat työn tekemisen, josta aiheutui 
negatiivisia tilanteita ja jopa ajatuksia, että työtehtäviin ei kannata syventyä, 
koska ajatus kuitenkin katkeaa.  

Haastateltaville aiheutui ristiriitaisia tuntemuksia teknologian jatkuvasta 
läsnäolosta sekä työn- ja vapaa-ajan yhteensovittamisesta. Osa haastateltavista 
kertoi, että työnkuva velvoittaa työskentelemään myös varsinaisen työajan ul-
kopuolella, jonka vuoksi laitteet olisi hyvä viedä kotiin ja niiden olisi hyvä olla 
helposti saatavilla. Toisaalta niiden läsnäolo koetiin stressiä aiheuttavaksi, kos-
ka ne muistuttivat jatkuvasti töistä. Kaikilla haastateltavilla oli käytössä työnan-
tajan matkapuhelin, joka mahdollisti jatkuvan yhteydenpidon. Tämä oli aiheut-
tanut monelle haastateltavalle ahdistusta. Valtaisa haastateltavista käytti työ-
puhelintaan myös vapaa-ajalla (ei erillistä omaa matkapuhelinta). Tämä aiheutti 
ristiriitaisia tuntemuksia. Jatkuvaa työhön liittyvää tavoitettavuutta oli pyritty 
ehkäisemään muun muassa tekemällä työsovelluksiin ilmoitus- ja ääniasetusten 
muutoksia.  

Osa haastateltavista koki monimutkaisten järjestelmien aiheuttavan stres-
siä ja ahdistusta. Tähän syynä olivat muun muassa epäselvät ja heikot ohjeis-
tukset tai ohjeiden puuttuminen. Toiset haastateltavista eivät kokeneet järjes-
telmien käyttöä stressaavana vaikka totesivat, että käyttäminen on hankalaa 
eikä ohjeistusta välttämättä ole. Syynä tähän voidaan ajatella olevan ICT-alalla 
työskentely ja tottuminen järjestelmien jatkuvaan käyttämiseen ja opiskeluun 
sekä vahva itsevarmuus omasta IT-osaamisesta. 

Haastatteluista tunnistetut teknostressin vähentämiseen yhdistetyt keinot 
ovat: etäisyyden ottaminen, ilmoitusasetusten muuttaminen, keskeytyksien hal-
linta ja monimutkaisuuden hallinta. Etäisyyttä teknologiaan pyrittiin ottamaan 
siirtymällä tietoisesti pois teknologian ääreltä tai sammuttamalla tietokone ko-
konaan etätyöpaikalla. Valtaosa etäisyyden ottamiseen liietyistä stressitekijöistä 
kohdistui teknologian jatkuvaan läsnäoloon ja työn- ja vapaa-ajan yhdistymi-
seen.  

Ilmoitusasetusten muuttamisella pyrittiin vähentämään teknologian ai-
heuttamaa ylikuormitusta ja vähentämään sen vaikutusta vapaa-aikaan. Keino-
ja näiden toteuttamiseen olivat muun muassa sähköpostin synkronoinnin lopet-
taminen matkapuhelimessa kokonaan ja WhatsApp -sovelluksen asetusmuu-
tokset.  

Ylikuormitusta pyrittiin vähentämään hallitsemalla teknologian aiheutta-
mien keskeytysten määrää. Keskeytykset aiheuttivat haastateltaville kesken 
jääneiden työtehtävien unohtamista ja työtehtävien keskeytyksiä. Näitä pyrit-
tiin vähentämään esimerkiksi pikaviestipalveluiden asetusten muutoksilla tai 
jättämällä vastaamatta osaan puheluista.  

Monimutkaisuuden aiheuttamia stressitekijöitä pyrittiin ehkäisemään tai 
ratkaisemaan pääosin tukeutumalla ohjeisiin. Ohjeet koettiin kuitenkin usein 
heikoiksi, eikä niistä välttämättä saanut tukea. Lisäksi haastateltavat olivat esi-
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merkiksi tukeutuneet kollegan apuun tai osallistuivat organisaation tarjoamiin 
koulutuksiin. 

6.1 Johtopäätökset tutkimuksen kannalta 

Tutkimuksessa tunnistettiin, että käyttäjät pystyvät itse vaikuttamaan koke-
maansa teknostressiin, lieventämään siitä aiheutuvia tunteita ja pyrkiä estä-
mään niitä. Käyttäjistä osa oli myös tunnistanut vastuun olevan hänellä itsel-
lään asian suhteen. Salo ym. (2017) ovat tunnistaneet, että käyttäjät voivat itse 
vaikuttaa kokemaansa teknostressiin ja lievittää sitä.  

Tutkimuksessa havaittiin sekä kroonisia eli pitkäkestoisia ja toistuvia että 
episodisia eli lyhytkestoisia ja kausittain ilmestyviä stressitekijöitä (Galluh ym., 
2015). Haastateltavia stressasivat krooniset ja pitkäkestoiset stressitekijät kuten 
ylikuormitus, joka näkyi teknologian aiheuttamana keskeytyksenä. Kroonisina 
stressitekijöinä tunnistettiin myös samanaikaisten yhteydenottojen liiallinen 
määrä teknologian avulla käytettävillä pikaviestimillä. Tämä oli haastateltavien 
mukaan toistuvaa ja näkyi työssä usein. Episodisia, kausittain ilmeneviä stressi-
tekijöinä tunnistettiin teknologian toimimattomuus. Usein laite tai järjestelmä 
pois käytöstä lyhyen ajan ja toimimattomuus oli satunnaista. Stressaava tilanne 
aiheutui haastateltavilla silloin, kun teknologiaa ei voinut käyttää.  

Tutkimuksessa haastateltavilta pyrittiin selvittämään ovatko haastatelta-
vat tunnistaneet teknostressin tuomia negatiivisia vaikutuksia. Tätä lähdettiin 
selvittämään jo aiemmissa tutkimuksissa (kuten Tarafdar ym., 2011; Ayyagari 
ym., 2011) ilmentyneiden stressitekijöiden perusteella. Nämä tekijät olivat: yli-
kuormitus, teknologian jatkuva läsnäolo, monimutkaisuus sekä työn ja vapaa-
ajan sekoittuminen. Tutkimuksessa tunnistettiin, että haastateltavat olivat ko-
keneet nämä stressiä tai negatiivisia tunteita aiheuttaviksi tekijöiksi.   

Ylikuormituksen aiheuttamat tilanteet mukailivat aiempia tutkimuksia 
(Tarafdar ym., 2011; Ayyagari ym., 2011). Haastateltavat olivat kokeneet yli-
kuormitusta muun muassa usean eri järjestelmän samanaikaisesta käytöstä, 
pikaviestimien tuomista työn keskeytyksistä ja liian suuresta tiedon määrästä. 
Teknologian jatkuvan läsnäolon ongelmatilanteet mukailivat aiempia tutki-
muksia. Haastateltavat tunnistivat tilanteita, joissa teknologiasta ei saada va-
pautta. Valtaosa haastateltavista kuitenkin koki tämän tilanteena, johon täytyy 
itse vaikuttaa. Tilanteen muuttuminen koettiin olevan omissa käsissä. Moni-
mutkaisuuden aiheuttamat tilanteet mukailivat myös aiemmin tunnistettuja 
stressitekijöitä. Osa haastateltavista koki monimutkaiset järjestelmät tai laitteet 
stressaaviksi. Lisäksi käyttöohjeiden puute tai niiden heikkous aiheutti negatii-
visia tilanteita. Kuitenkin osa haastateltavista oli selvästi toista mieltä, eivätkä 
heidän mielestään hankalat tai vaikeasti käytettävät järjestelmätkään aiheutta-
neet stressiä, vaikka tunnistivat ne monimutkaisiksi. Tu ym. (2008) tutkimuk-
sessa ammattilaiset ja pitkään teknologiaa käyttäneet ovat varmempia käyttäjiä, 
eivätkä välttämättä koe teknostressiä samalla tavalla. Lisäksi Ragu-Nathan ym. 
(2008) mukaan ikä ja koulutus voivat vaikuttaa koettuun teknostressiin. Tutki-
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muksessa ei kartoitettu haastateltavan taustatietoja niin mittavasti, että voitai-
siin varmuudella todeta mutta voidaan olettaa, että haastateltavien monimut-
kaisuuden kokemiseen vaikuttivat nämä tekijät. Vapaa-ajan ja työn sekoittumi-
nen koettiin tutkijan mukaan eniten häiriötä aiheuttavaksi stressitekijäksi. Tä-
hän vaikutti varmasti myös työn luonne. Käytännössä työtä on mahdollista 
tehdä mistä vain ja sitä edesauttaa muun muassa mobiiliteknologia ja työnanta-
jan siihen mahdollistamat laitteet. Ayyagari ym. (2011) mukaan teknologian 
mahdollistama etätyöskentely voi aiheuttaa tilanteen, että oletetaan työtä tehtä-
vän myös vapaa-ajalla tai lomalla. Tämän tutkimuksen haastateltavat saattoivat 
halutessaan tehdä työtä vapaa-ajalla mutta eivät olettaneet tai kokeneet, että 
näin pitäisi tehdä tai työnantaja niin olettaisi. Usea haastateltava totesikin, että 
työhön liitettävien laitteiden tai järjestelmien käytön vähentäminen vapaa-ajalla 
ei ole tuonut mitään negatiivisia vaikutuksia työelämässä.  

Tutkimuksen haastateltavista viisi seitsemästä oli kokenut laitteen tai jär-
jestelmän toimimattomuuden aiheuttavan stressaavia tilanteita. Stressiä aiheut-
tivat tilanteet, kun järjestelmä tai laite ei toimi. Usein kyseessä oli itsestä riip-
pumaton tilanne, johon ei pysty vaikuttamaan. Aiemmissa tutkimuksissa toi-
mimattomuutta ei ole nostettu esille yhtä vahvasti kuin tässä tutkimuksessa. 
Valtaosa haastateltavista mainitsi teknologian toimimattomuuden ensimmäise-
nä teknostressiä aiheuttavana tekijänä.  

Tutkimuksessa tunnistettiin neljä pääkategoriaa, johon teknostressiä vä-
hentävät keinot jaoteltiin, ne ovat: etäisyyden ottaminen, ilmoitusasetusten 
muuttaminen, keskeytyksien hallinta ja monimutkaisuuden hallinta. Tarafdar 
ym., (2020) tutkimuksessa tunnistettiin kolme kategoriaa työssä koetun tek-
nostressin vähentämiseksi: IT-aiheisten tunteiden vähentäminen, IT-osaamisen 
kehittäminen sekä IT:n käytön rajoittaminen. Tämän tutkielman tutkimuksessa 
keskityttiin ongelmakeskeisiin keinoihin, eli tunnekeskeiset keinot, kuten IT-
aiheisten tunteiden vähentäminen, on jätetty tästä tutkimuksesta pois. Kuiten-
kin tutkimuksen tuloksista voidaan havaita yhtäläisyyksiä, vahvasti IT:n käytön 
rajoittamiseen liittyen. Molemmissa tutkimuksissa havaittiin haastateltavien 
luoneen erilaisia toimintatapoja teknologian käytön rajoittamiseen, kuten ra-
jaamalla työn- ja vapaa-ajan teknologian käyttämistä.  

Myös Salo ym. (2017) tutkimuksessa on tuloksia, joita tätä tutkimus tukee. 
Tutkimuksen mekanismit keskittyvät vapaa-ajalla koetun teknostressin lieven-
tämiseen ja tämän tutkielman keinot työssä koetun teknostressin vähentämi-
seen. Siitä huolimatta yhtäläisyyksiä on tunnistettavissa. Salo ym. (2017) ovat 
tunnistaneet toimintamalleja stressitekijöiden vähentämiseen kuten, ilmoitus-
asetusten muutokset ja älypuhelimen käytön vähentäminen. Tässä tutkimuk-
sessa tunnistettiin, että teknologian aiheuttamia häiriöitä on pyritty vähentä-
mään ilmoitusasetusten muutoksilla.  



46 

6.2 Johtopäätökset käytännön kannalta 

Lisääntynyt etätyöskentely on luonut organisaatiolle ja yksilölle uudenlaisia 
mahdollisuuksia ja vapauksia. Tässä tutkimuksessa tutkijan tulkinnan mukaan 
se on myös tekijä, joka on aiheuttanut eniten negatiivisia tuntemuksia haastatel-
tavissa. Etätyöhön liitetty vapaa-ajan ja työn sekoittumien sekä teknologian jat-
kuva läsnäolo vaikuttavat luovan teknostressiä käyttäjille. Työn tekeminen työ-
ajan ja työpaikan ulkopuolella on lähivuosien saatossa kasvanut ja ilmiö vaikut-
taisi olevan edelleen kasvussa. Tätä ilmiötä vauhdittaa koko maailmaan vaikut-
tava koronavirus, joka on pakottanut suuren osan ihmisistä työskentelemään 
työpaikan sijaan kotona.  

Tämän tutkimuksen perusteella yksilön olisi vedettävä raja työn ja vapaa-
ajan välille, jotta teknostressiltä voitaisiin välttyä tai sitä ei koettaisi niin voi-
makkaasti. Kotona työskennellessä (etätöissä) raja voidaan vetää sammuttamal-
la laitteet työpäivän jälkeen ja siirtämällä työssä käytetyt laitteet kokonaan pois 
näkyviltä. Tämä voidaan toteuttaa esimerkiksi laittamalla työvälineet pois nä-
kyviltä kotona. Rajan vetämiseen vaikuttaa myös ilmoitus- ja ääniasetukset, 
jotka muistuttavat työstä myös vapaa-ajalla. Tätä edesauttaa tilanne jos käytös-
sä on myös työnantajan mahdollistamaa mobiiliteknologiaa. Useiden sovellus-
ten asetuksia on säädettävissä laajasti, jolla tähän voidaan vaikuttaa.  

Organisaatioiden tulisi ohjeistaa työntekijöitä etätyöskentelyssä ja laittei-
den käytöstä vapaa-ajalla. Työnantajan mahdollistamisen laitteiden käyttö va-
paa-ajalla aiheuttaa teknostressiä. Organisaation antamat ohjeistukset ja suosi-
tukset työhön liitettävän teknologian käyttämiseen vapaa-ajalla voisivat edes-
auttaa teknostressin vähentymistä. Kaikki työntekijät eivät välttämättä tiedosta, 
kuinka teknostressiä voisi vähentää tai tiedosta sen aiheuttajaa. Yhtenäiset 
säännöt ja ohjeet voisivat tuoda toisille helpotuksen, että teknologiaa ei sääntö-
jenkään mukaan tarvitse käyttää varsinaisen työajan ulkopuolella vaikka se oli-
si jatkuvasti käytettävissä.  

Tämän tutkimuksen perusteella organisaation tarjoama ohjeistus ja koulu-
tus laitteiden ja järjestelmien käyttämiseen on paikoitellen heikkoa tai sitä ei ole 
saatavilla. Monimutkaisuus, osaamattomuus ja tuen puute aiheuttavat tek-
nostressiä. Käyttäjäryhmälle luotu ohjeistus omaan käyttötarkoitukseen, koulu-
tuksen ja tuen lisääminen auttaisivat käyttäjien teknologian käyttämisessä. Li-
säksi oppiminen ja osaaminen voisi edesauttaa luomaan positiivisia ajatuksia 
käytettyä teknologiaa kohtaan.  

Ylikuormitus, kuten teknologian aiheuttamat keskeytykset ja järjestelmien 
samanaikainen käyttö aiheuttavat negatiivisia tunteita teknologiaa kohtaan. 
Molemmat aiheuttavat keskittymisen katkeamista ja multitasking-ilmiötä, eli 
yritetään tehdä montaa asiaa samanaikaisesti. Keskeytyksiä olisi hyvä pyrkiä 
estämään tekemällä ilmoitusasetuksiin muutoksia. Mahdollisuuksien mukaan 
muutokset voi tehdä jatkuvana toimenpiteenä tai keskittymistä vaativien tehtä-
vien ajaksi. Samanaikaisesti usean työn tekemisen tai usean järjestelmän sa-
manaikaisen käytön sijaan olisi hyvä priorisoida tehtävät ja pyrkiä tekemään ne 
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hallitusti. Monen työn tekeminen yhtäaikaisesti voi aiheuttaa tunteen, että töitä 
ei saada valmiiksi, vaan niitä saadaan tehtyä vain osittain.  

6.3 Tutkimuksen rajoitteet ja jatkotutkimus 

Haastattelija ja kaikki haastateltavat työskentelivät tutkimusta tehtäessä samas-
sa työpaikassa, joka voidaan nähdä tutkimuksen rajoitteena. Toisaalta tuttu 
haastattelija voi saada haastateltavan kertomaan tilanteestaan avoimemmin tai 
laajemmin. Toisaalta tämä voidaan nähdä haastateltavalle häiritsevänä, eikä 
hän välttämättä halua kertoa kaikkia omia kokemuksiaan avoimesti. On kui-
tenkin hyvä huomioida, että näin voi käydä myös silloin, kun haastattelija ja 
haastateltava eivät tunne toisiaan ennalta. Tästä huolimatta avoimen haastatte-
lun etuna oli se, että haastattelussa pystyttiin etenemään luontevasti haastatel-
tavan ehdoilla, jolloin tilanteen tunnelma pysyi luontevana ja haastattelut ete-
nivät sujuvasti.  

Tutkimuksessa käytettiin pääosin tietojärjestelmätieteen kansainvälisiä 
julkaisuja. Näiden julkaisujen tutkimukset ovat pääosin toteutettu muualla kuin 
suomessa, jossa tämä tutkimus on tehty. Haastateltavat olivat kaikki suomalai-
sia, joten työkulttuuri ja maan kulttuuri yleisesti saattavat erota tutkimuksessa 
käytettyjen lähteiden esittämistä asioista tämän osalta.  

Tutkimuksessa käytettiin aiheeseen liittyviä termejä, jotka on pyritty 
avaamaan myös aihetta vähemmän tunteville selvään muotoon. Myös haastat-
teluissa pyrittiin käyttämään mahdollisimman vähän aiheeseen liittyviä termejä, 
sen sijaan asiat kuvattiin selkeästi kerrottuna. Esimerkiksi ei käytetty sanaa tek-
nostressi vaan puhuttiin laitteiden tai järjestelmien aiheuttamasta stressistä.  

Tämän tutkimuksen tuloksia olisi mahdollista hyödyntää jatkotutkimuk-
sen pohjana. Haastatteluissa keskusteltiin paljon työpaikan ulkopuolella tapah-
tuvasta vakiintuneesta työskentelystä eli etätyöstä. Etätöitä tehtiin pääosin ko-
tona ja siihen käytettiin työnantajan välineitä. Haastateltavat kertoivat vievänsä 
työhön vaadittavat välineet eli kannettavan tietokoneen ja matkapuhelimen 
kotiinsa ja työskentelevänsä kotona myös varsinaisena työaikana. Osa kertoi 
työskentelevänsä lisäksi myös varsinaisen työajan ulkopuolella. Jatkotutkimuk-
sessa voisi selvittää tarkemmin etätyön tuomia ilmiöitä, koska niitä havaittiin jo 
tässä tutkimuksessa. Työn ja vapaa-ajan sekoittuminen oli vahvana teemana 
haastatteluissa esillä. Osa haastateltavista koki vetävänsä selvästi rajan työn ja 
vapaa-ajan välille ja tekevänsä näin myös etätöissä. Toisille etätyöskentely ja 
työn ja vapaa-ajan yhteensulautuminen oli uusi normaali, siihen oli totuttu, eikä 
se enää tuntunut aiheuttavan ylimääräistä stressiä. ICT-alalla etätyöskentely on 
useiden työantajien puolelta ollut suositeltua jo pitkään. Samoin alalla käytettä-
vien työvälineiden vieminen etätyöpaikalle on ollut mahdollista ja tarvittavat 
laitteet on ollut saatavilla työn puolesta. Tutkimus toteutettiin aikavälillä 
12/2019-01/2020. Tutkimuksen aikana koronavirus ei vaikuttanut haastatelta-
vien töihin. Koronavirus on tutkimuksen toteuttamisen jälkeen muuttanut mo-
nen työskentelytapoja ja ajanut ihmisiä pakostakin työskentelemään enemmän 
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työpaikan ulkopuolella. Tämä lisää tarvetta ja mahdollisuuksia tutkia etätyös-
kentelyn tuomia negatiivisia mutta myös positiivisia ilmiöitä.  
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LIITE 1 TEEMAHAASTATTELUPOHJA 

Taustatiedot 

• Ikäluokat: A (18-23), B (24-29), C (30-35), D (36-41), E (42-47), F (48-54), G (55-60) 

• Sukupuoli 

• Kokemus vastaavista työtehtävistä (v) 

• Arvio laitteiden ja järjestelmien (teknologian) käytön määrästä työpäivän aikana (h) 

• Oma asenne teknologian käyttämistä kohtaan 

- Millainen käyttäjä? Millaisia laitteita käyttää? Miten käyttää laitteita 

(työ/vapaa-aika/viikonloput, yms.)?  

 

Stressiä aiheuttavat tekijät ja tunnistetut keinot 

 

• Onko ollut työssä jotain tilanteita, joissa teknologia on aiheuttanut negatiivisia, stres-

saavia tai kuormittavia kokemuksia tai tilanteita? 

 

• Teknologian ylikuormitus: teknologian liikakäyttö, ”multitasking” 

- Onko havainnut teknologian aiheuttamaa ylikuormitusta tai ”multitasking” 

ilmiötä työelämässä? 

 

• Teknologian jatkuva läsnäolo: teknologian tunkeutuminen muuhun elämään / ei ole 

vapautta teknologiasta 

- Onko havainnut, että teknologia olisi häiritsevästi aina läsnä? 

 

• Monimutkaisuus: teknologiaa on vaikea käyttää ja vaikea oppia, uusien teknologioiden 

tiheä käyttöönotto ja käyttöohjeiden puute 

- Tuntuvatko järjestelmät/laitteet monimutkaisilta tai vaikeilta oppia? Ohjeis-

tus? 

 

• Työn ja vapaa-ajan sekoittuminen: etätyö, mukana kannettava laitteet 

- Oletko huomannut, että työn ja vapaa-ajan yhdistyminen teknologian avulla 

olisi aiheuttanut jotain negatiivista?  

 

Esimerkkejä: Ilmoitusasetukset, ääniasetukset, mobiililaitteet, tauot. 

 

Lopuksi 

Kokeeko stressaantuvansa helposti? Olevansa usein stressaantunut?  

Onko jotain asioita aiheeseen liittyen, joista haluaisi vielä kertoa? 

 


