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A K AT E M I A ,  D I G I TA L I SA AT I O,  T E KN O LO G I A

Teknostress� h��r�tsee kesk�ttym�st�, unta �a �hm�ssuhte�ta,
mutta sen tor�um�seen on ke�nonsa
Teknolog�an l��all�sen k�yt�n a�heuttama stress� el� teknostress� kuorm�ttaa mon�a
ty�ss� �a vapaa-a�alla. Va�kka es�merk�ks� sos�aal�sen med�an k�ytt�m�nen tuntuu
�hm�s�st� use�n mukavalta, p�tk�n p��lle se my�s tuottaa stress��, he�kent��
kesk�ttym�skyky� �a v�e energ�aa muulta el�m�lt�. Teknostress�� vo� ku�tenk�n l�ev�tt��
muutamalla yks�nkerta�sella ke�nolla. VAPAA LUKUOIKEUS

Markus Salo, Henri Pirkkalainen Jyväskylän yliopisto, Tampereen yliopisto 1 .3 .  16: 41

Tutkijat Markus Salo ja Henri Pirkkalainen uskovat, että teknostressin määrä kasvaa edelleen tulevaisuudessa.

 Tunnettu�en stress�tutk��o�den R�chard Lazaruksen  �a Susan Folkman�n
mukaan stress� tarko�ttaa sella�sta �hm�sen �a ympär�stön väl�stä t�lannetta, �ossa
�hm�nen kokee om�en vo�mavaro�ensa olevan r��ttämättöm�ä t�lanteen
vaat�muks��n �a haaste�s��n nähden. Kun tälla�s�a t�lante�ta syntyy �hm�sen �a
teknolog�an vuorova�kutuksessa, puhutaan teknostress�stä el� teknolog�an käytön
a�heuttamasta stress�stä.
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Teknostress�n a�heutta�at �a ha�ttava�kutukset

Teknostress� vo� �lmetä monessa muodossa. Tyyp�ll�s�ä teknostress�t�lante�ta
a�heuttavat teknolog�an l��all�nen tunkeutum�nen elämän er� osa-alue�lle,
keskeytykset, pa�ne �atkuvasta tavo�tettavuudesta, l��all�nen �nformaat�on määrä,
yks�ty�syyden vaarantum�nen, teknolog�an a�heuttamat muutost�lanteet �a
teknolog�an mon�mutka�suus ta� to�m�mattomuus. Es�merk�ks� työelämässä
keskeytykset �a er� kanav�sta saapuva l��all�nen �nformaat�o kuorm�ttavat.
Teknostress� vo� va�kuttaa negat��v�sest� es�merk�ks� työstä suor�utum�seen, työn
laatuun, työhön s�toutum�seen �a työuupumukseen.

Vastaavast� vapaa-a�alla �hm�nen vo� kokea es�merk�ks� to�sten �hm�sten ympär�
vuorokauden lähettämät p�kav�est�-�lmo�tukset kuorm�ttav�ks�. L�säks� sos�aal�set
teknolog�at mahdoll�stavat sos�aal�sen verta�lun, �ollo�n omaa elämää saatetaan
verta�lla mu�den k��ltokuvama�s��n pä�v�tyks��n.

Eräs haastattelututk�mukseemme osall�stunut kuva�l� tätä kertomalla, ku�nka
”to�sten käyttä��en onnell�set pä�v�tykset [sos�aal�sessa med�assa] hä�r�ts�vät
etenk�n s�llo�n, kun �tsellän� e� mennyt elämässä kov�n hyv�n”. Teknostress�n
onk�n hava�ttu va�kuttavan vapaa-a�alla muun muassa kesk�ttym�seen, uneen,
�dent�teett��n �a sos�aal�s�n suhte�s��n.

Vapaa-a�alla teknostress� muodostuu ku�tenk�n use�n m�ellyttäv�en
käyttökokemusten kautta. Va�kka monet teknolog�set sovellukset on suunn�teltu
tuottamaan m�el�hyvää �a a�heuttamaan �ntens��v�stä käyttöä, p�demmän päälle
ne samalla kasvattavat teknolog�an a�heuttam�a vaat�muks�a es�merk�ks�
�atkuvast� saapuv�en �lmo�tusten sekä l��all�sen teknolog�aan k��nn�ttym�sen
vuoks�.

Mon� käyttä�ä kokee samana�ka�sest� sekä p�tävänsä että kuorm�ttuvansa
es�merk�ks� sos�aal�sen med�an käytöstä, �a l��an �ntens��v�sen käytön myötä aluks�
m�ellyttävältä tuntunut teknolog�an käyttö vo� myöhemm�n ko�tua er�ttä�n
raskaaks�. Haastattelututk�muksessamme useat käyttä�ät kuva�l�vat, ku�nka käyttö
ol� ollut aluks� ”hauskaa” �a ”�änn�ttävää”, mutta muuttunut myöhemm�n
a�o�tta�n ”stressaavaks�”, ”kuorm�ttavaks�” �a ”kesk�ttym�stä he�kentäväks�”. 

Teknostress�a vo� v�hent�� yks�nkerta�s�lla ke�no�lla

Teknostress�ä vo� ku�tenk�n hall�ta �a vähentää, va�kka se e� a�na ole ympärö�v�en
olosuhte�den vuoks� helppoa. E� ole es�merk�ks� helppoa vähentää ta� lopettaa
sos�aal�sen med�an käyttöä, �os kokee mu�den �hm�sten kautta pa�netta n��den
runsaaseen käyttöön. Va�kka tö�ssä on use�n käytettävä t�etty�ä teknolog�o�ta,
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lopulta käyttä�ällä vo� tö�ssäk�n olla – rool�sta �a velvoll�suuks�sta r��ppuen –
mahdoll�suuks�a säädellä omaa teknolog�an käyttöään es�merk�ks� om�en
käyttörut��n�en tasolla. 

On tärkeä tunn�staa, m�tkä käyttörut��n�t, t�lanteet �a n��h�n l��ttyvät teknolog�at
a�heuttavat kuorm�ttav�a kokemuks�a. Kun nämä t�lanteet on tunn�stettu, n��h�n
on mahdoll�sta tehdä muutoks�a. Es�merk�ks� mob��l�la�tte�den �a t�etokone�den
�lmo�tus- �a yks�ty�syysasetusten muutokset avaavat mahdoll�suuks�a persono�da
la�tte�sta saapuv�a �lmo�tuks�a. 

Om�a rut��ne�a vo� tarkastella uudelleen �a muuttaa: tö�ssä käyttä�ä vo� työrool�n
sall�essa pyrk�ä �aksottamaan t�etty�ä käyttöt�lante�ta t�ettyyn osaa pä�vää �a
vähentää s�ten keskeytyks�ä, kun taas vapaa-a�alla käyttä�ä vo� pyrk�ä luomaan
�tselleen ra�o�a sekä teknolog�o�sta vapa�ta alue�ta ta� a�ko�a, kuten perheen
yhte�set ruoka�lut ta� a�ka ennen nukkumaanmenoa.

Haastattelututk�muksessamme eräs käyttä�ä kuva�l�, ku�nka hän ol� seurannut
sos�aal�sen med�an käyttömäär�ään er�ll�sellä älypuhel�nsovelluksella �a
onn�stunut vähentämään sos�aal�sen med�an käyttöä 1–2 tunn�sta alle puoleen
tunt��n pä�vässä.

Perheen yhte�set pel�s��nn�t auttavat

Työpa�ko�lla �a perhe�ssä vo�daan luoda yhte�s�ä pel�sääntö�ä, �otka vo�vat auttaa.
Myös omaa asennetta vo� tarkastella, �a käyttä�ä vo� opetella suhtautumaan
�lmo�tuks��n rauhall�semm�n. Väl�llä �hm�set reago�vat teknostress��n äk�ll�s�llä
tunteenpurkauks�lla, �otka vo�vat helpottaa hetkell�sest� mutta a�heuttaa
p�tk�ttyessään myös ha�tall�s�a va�kutuks�a käyttä�älle �tselleen ta� hänen
lähe�s�lleen.

Teknostress�n odotetaan yle�styvän tuleva�suudessa s�tä mukaa, kun er�la�set
teknolog�at l��tetään yhä useampaan ar�en akt�v�teett��n �a as�aan. On hyvä
mu�staa, että �oka�nen vo� kokea teknostress�n er� tavo�n, �oten myös sen
vähentäm�sen ke�no�en sop�vuudessa on yks�lökohta�s�a ero�a. Es�merk�ks� lapset
�a nuoret vo�vat kokea os�tta�n er�la�sta teknostress�ä a�ku�s��n verrattuna. 

Myös uus�en teknolog�o�den, kuten robott�en, hyödyntäm�nen �a käyttö ovat
synnyttäneet �a synnyttävät �atkossak�n uus�a teknostress�n muoto�a. Jotta uus�en
t�lante�den teknostress�n a�heutta��a �a vähentäm�ske�no�a vo�daan tunn�staa �a
ymmärtää, tarv�taan nä�lle alue�lle l�sää tutk�musta tuleva�suudessa.
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