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Teknostressi hiliritsee keskittymisti, unta ja ihmissuhteita,
mutta sen torjumiseen on keinonsa

Teknologian liiallisen kiyton aiheuttama stressi eli teknostressi kuormittaa monia
ty0ssa ja vapaa-ajalla. Vaikka esimerkiksi sosiaalisen median kayttdminen tuntuu
ihmisistd usein mukavalta, pitkan péélle se my0s tuottaa stressid, heikentai
keskittymiskykya ja vie energiaa muulta elamélta. Teknostressia voi kuitenkin lievittad
muutamalla yksinkertaisella keinolla. VAPAA LUKUOIKEUS

Markus Salo, Henri Pirkkalainen  Jyvaskylan yliopisto, Tampereen yliopisto 1.3. 16:41

Tutkijat Markus Salo ja Henri Pirkkalainen uskovat, etta teknostressin maara kasvaa edelleen tulevaisuudessa.
Kuva: Pirkkalaisen kuva: Elias Mékinen

Tunnettujen stressitutkijoiden Richard Lazaruksen ja Susan Folkmanin
mukaan stressi tarkoittaa sellaista ihmisen ja ympariston valista tilannetta, jossa
ihminen kokee omien voimavarojensa olevan riittamattomia tilanteen
vaatimuksiin ja haasteisiin nahden. Kun tallaisia tilanteita syntyy ihmisen ja
teknologian vuorovaikutuksessa, puhutaan teknostressista eli teknologian kayton

aiheuttamasta stressista.
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Teknostressin aiheuttajat ja haittavaikutukset

Teknostressi voi ilmeta monessa muodossa. Tyypillisia teknostressitilanteita
aiheuttavat teknologian liiallinen tunkeutuminen elaman eri osa-alueille,
keskeytykset, paine jatkuvasta tavoitettavuudesta, liiallinen informaation maara,
yksityisyyden vaarantuminen, teknologian aiheuttamat muutostilanteet ja
teknologian monimutkaisuus tai toimimattomuus. Esimerkiksi tyoelamassa
keskeytykset ja eri kanavista saapuva liiallinen informaatio kuormittavat.

Teknostressi voi vaikuttaa negatiivisesti esimerkiksi tyosta suoriutumiseen, tyon

laatuun, tyohon sitoutumiseen ja tyouupumukseen.

Vastaavasti vapaa-ajalla ihminen voi kokea esimerkiksi toisten ihmisten ympari
vuorokauden lahettamat pikaviesti-ilmoitukset kuormittaviksi. Lisaksi sosiaaliset
teknologiat mahdollistavat sosiaalisen vertailun, jolloin omaa elamaa saatetaan

vertailla muiden kiiltokuvamaisiin paivityksiin.

Eras haastattelututkimukseemme osallistunut kuvaili tata kertomalla, kuinka
“toisten kayttdjien onnelliset pdivitykset [sosiaalisessa mediassa] hairitsivit
etenkin silloin, kun itselldni ei mennyt elaméssé kovin hyvin”. Teknostressin

onkin havaittu vaikuttavan vapaa-ajalla muun muassa keskittymiseen, uneen,

identiteettiin ja sosiaalisin suhteisiin.

Vapaa-ajalla teknostressi muodostuu kuitenkin usein miellyttavien
kayttokokemusten kautta. Vaikka monet teknologiset sovellukset on suunniteltu

tuottamaan mielihyvaa ja aiheuttamaan intensiivista kayttoa, pidemman paalle

ne samalla kasvattavat teknologian aiheuttamia vaatimuksia esimerkiksi

jatkuvasti saapuvien ilmoitusten seka liiallisen teknologiaan kiinnittymisen

vuoksi.

Moni kayttaja kokee samanaikaisesti seka pitavansa etta kuormittuvansa
esimerkiksi sosiaalisen median kaytosta, ja liian intensiivisen kayton myota aluksi
miellyttavalta tuntunut teknologian kaytto voi myohemmin koitua erittdin
raskaaksi. Haastattelututkimuksessamme useat kayttajat kuvailivat, kuinka kaytto
oli ollut aluksi "hauskaa” ja ”jannittdvaa”, mutta muuttunut myohemmin
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ajoittain "stressaavaksi”, "kuormittavaksi” ja “keskittymistd heikentavaksi”.

Teknostressia voi vihentii yksinkertaisilla keinoilla

Teknostressia voi kuitenkin hallita ja vahentaa, vaikka se ei aina ole ymparoivien
olosuhteiden vuoksi helppoa. Ei ole esimerkiksi helppoa vahentaa tai lopettaa
sosiaalisen median kayttoa, jos kokee muiden ihmisten kautta painetta niiden

runsaaseen kayttoon. Vaikka toissd on usein kaytettava tiettyja teknologioita,
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lopulta kayttdjalla voi toissakin olla - roolista ja velvollisuuksista riippuen -
mahdollisuuksia saddella omaa teknologian kayttoaan esimerkiksi omien

kayttorutiinien tasolla.

On tarkea tunnistaa, mitka kayttorutiinit, tilanteet ja niihin liittyvat teknologiat

aiheuttavat kuormittavia kokemuksia. Kun nama tilanteet on tunnistettu, niihin

on mahdollista tehda muutoksia. Esimerkiksi mobiililaitteiden ja tietokoneiden

ilmoitus- ja yksityisyysasetusten muutokset avaavat mahdollisuuksia personoida

laitteista saapuvia ilmoituksia.

Omia rutiineja voi tarkastella uudelleen ja muuttaa: toissa kayttaja voi tyoroolin
salliessa pyrkid jaksottamaan tiettyja kayttotilanteita tiettyyn osaa paivaa ja
viahentaa siten keskeytyksia, kun taas vapaa-ajalla kayttaja voi pyrkia luomaan
itselleen rajoja seka teknologioista vapaita alueita tai aikoja, kuten perheen

yhteiset ruokailut tai aika ennen nukkumaanmenoa.

Haastattelututkimuksessamme eras kayttaja kuvaili, kuinka han oli seurannut
sosiaalisen median kayttomaariaan erillisella alypuhelinsovelluksella ja
onnistunut vahentamain sosiaalisen median kayttoa 1-2 tunnista alle puoleen
tuntiin paivassa.

Perheen yhteiset pelisiiéiinnot auttavat

Tyopaikoilla ja perheissa voidaan luoda yhteisia pelisaantoja, jotka voivat auttaa.
Myos omaa asennetta voi tarkastella, ja kayttaja voi opetella suhtautumaan
ilmoituksiin rauhallisemmin. Valilla ihmiset reagoivat teknostressiin akillisilla
tunteenpurkauksilla, jotka voivat helpottaa hetkellisesti mutta aiheuttaa
pitkittyessaan myos haitallisia vaikutuksia kayttajalle itselleen tai hanen

laheisilleen.

Teknostressin odotetaan yleistyvan tulevaisuudessa sitd mukaa, kun erilaiset
teknologiat liitetadan yha useampaan arjen aktiviteettiin ja asiaan. On hyva
muistaa, ettd jokainen voi kokea teknostressin eri tavoin, joten myos sen
vahentdmisen keinojen sopivuudessa on yksilokohtaisia eroja. Esimerkiksi lapset

ja nuoret voivat kokea osittain erilaista teknostressia aikuisiin verrattuna.

Myos uusien teknologioiden, kuten robottien, hyodyntaminen ja kaytto ovat
synnyttaneet ja synnyttavat jatkossakin uusia teknostressin muotoja. Jotta uusien
tilanteiden teknostressin aiheuttajia ja vahentamiskeinoja voidaan tunnistaa ja

ymmartad, tarvitaan naille alueille lisaa tutkimusta tulevaisuudessa.
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