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12. 

Työelämä digimurroksessa: Jatkuvaa 
oppimista vai teknostressiä? 

Pauliina Rikala, Jesse Sorvali, Kaisa Silvennoinen, 
Aaron J. Peltoniemi, Joni Lämsä, Mikko Niilo-Rämä 

& Raija Hämäläinen 

Tiivistelmä
Tässä luvussa tarkastelemme teknostressin ilmiötä suomalaisessa työ-
elämässä. Tutkimusaineisto (N=1032), johon tämä luku pohjautuu, 
kerättiin strukturoidulla verkkokyselyllä vuoden 2020 alussa. Mää-
rällinen aineisto analysoitiin hyödyntämällä yksi- ja kaksisuuntaista 
varianssianalyysiä sekä lineaarista regressiota. Avointen vastausten 
analysointiin sovelsimme teoriaohjaavaa sisällönanalyysiä. Tulok-
set osoittavat, että työpaikoilla koetaan teknostressiä. Teknostres-
sin kokemukseen olivat työntekijän omien asenteiden ja osaami-
sen lisäksi yhteydessä organisaation toimintaympäristö oppimisen ja 
kehittymisen mahdollisuuksineen. Tulevaisuudessa on syytä kiinnit-
tää huomiota erityisesti työelämän digitaitojen kohentamiseen. Digi-
talisoituvassa työelämässä tarvitaan ennen kaikkea tarve- ja tilanne-
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kohtaisesti adaptoituvia oppimisen ja kehittymisen mahdollisuuksia. 
Esittelemme tutkimustulosten pohjalta neljä pääteemaa, joita vahvis-
tamalla voidaan lieventää teknostressiä ja siten lisätä työhyvinvoin-
tia: 1) jatkuvan oppimisen ja kehittymisen mahdollisuudet, 2) yhtei-
söllisyys, 3) tiedon jakaminen sekä 4) sujuvien puitteiden luominen 
työnteolle. Kuvaamamme tutkimuksen käytännöllinen ja yhteiskun-
nallinen kontribuutio kytkeytyvät organisaatioiden työhyvinvoinnin 
kehittämiseen. Vaikuttavuutta voidaan arvioida potentiaalisten työhy-
vinvoinnin vaikutusten valossa. Teoreettisena kontribuutiona syntyi 
teknostressin, jatkuvan oppimisen ja työhyvinvoinnin kysymysten 
yhteen kietoutumista kuvaava malli. Tutkimusta on rahoittanut työsuo-
jelurahasto (190154).

Avainsanat: teknostressi, jatkuva oppiminen, työhyvinvointi, määrällinen 
tutkimus

Johdanto

Käynnissä on vaikutuksiltaan ennennäkemätön digitalisoitumisen 
aikakausi (Neittaanmäki ym. 2021). Digimurros vyöryy eri aloille 

muovaten niin toimintaympäristöjä, työtehtäviä kuin osaamisvaatimuk-
sia. Hektinen työelämä, pirstaloituvat työpäivät, kiihtyvä tiedonkulku ja 
monimutkaistuva teknologia kuormittavat työntekijöitä (Ayyagari ym. 
2011; Bordi & Okkonen 2018; Bordi ym. 2018; Fuglseth & Sørebø 
2014; Keyriläinen & Sutela 2018; Manka & Manka 2016). Yhä useam-
paa työntekijää vaivaakin teknologian käyttöön kytkeytyvä teknostressi 
(Califf  & Brooks 2020; Ragu-Nathan ym. 2008; Salo & Pirkkalainen 
2019; Tarafdar ym. 2007).

Teknostressin merkitystä työntekijän hyvinvoinnille on tarkasteltu 
1980-luvulta lähtien (Aronsson 1989; Clute 1998). Craig Brod määrit-
teli vuonna 1982 teknologian käyttöön liittyvät negatiiviset vaikutukset 
modernin elämän sairaudeksi (Salo & Pirkkalainen 2019). Teknostressiin 
liittyykin monenlaisia haittavaikutuksia. Ensinnäkin se vähentää työte-
hoa (Tarafdar ym. 2007). Lisäksi se voi pitkittyessään johtaa uupumuk-
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seen ja masennukseen (Kritz 2014; Ragu-Nathan ym. 2008). OECD:n 
vuoden 2018 raportin (Health at a glance: Europe 2018) mukaan eri-
laisten mielenterveyden häiriöiden, kuten masennuksen ja ahdistuk-
sen, kustannukset ovat Suomessa vuosittain noin 11 miljardia euroa 
(OECD/EU 2018). Mielenterveyssyistä Suomessa menetetään vuosi-
tasolla jopa 17 miljoonaa työpäivää (Työterveyslaitos 2019). Teknostres-
sinhallintaan ja työhyvinvoinnin kehittämiseen kannattaa panostaa.

Teknostressin tutkimus lähti liikkeelle tietotyön konteksteista ja vaa-
timuksista, mutta tietotyön yleistyttyä tutkimus on laajentunut lähes 
kaikille työelämän osa-alueille (Tarafdar, Cooper & Stich 2019). Moni 
työtehtävä nykypäivänä edellyttää työntekijöiltä jatkuvaa oppimista 
sekä informaatiovirran käsittelemistä erilaisten laitteiden, ohjelmisto-
jen ja sovellusten välityksellä. Viime aikoina onkin havahduttu siihen, 
että työntekijöiden voimavarat eivät riitä hallitsemaan alati muuttuvia 
teknologioita ja eri kanavista tulevaa informaatiota (Bordi & Okko-
nen 2018; Bordi ym. 2017). Tavoitteenamme on esittää teknostressin 
kokonaisuuden näkökulma sekä keskeisimmät keinot teknostressin-
hallintaan. Tarkastelun kohteena ovat erityisesti teknostressiin yhtey-
dessä olevat yksilölliset ja työhön liittyvät tekijät. Laadullisen osion 
kautta pyritään saamaan työntekijöiden ääni kuuluviin sekä syvyyttä 
tilastollisiin tuloksiin. Tarkoitus on empirian ja teorian vuoropuhelulla 
nivoa yhteen teknostressin, työhyvinvoinnin ja jatkuvan oppimisen 
kysymyksiä. 

Aluksi kuvaamme tutkimuksen teoreettisen viitekehyksen käsitellen 
aiemman tutkimuksen pohjalta työhyvinvoinnin, teknostressin ja jat-
kuvan oppimisen keskinäisiä suhteita. Tutkimuskysymykset, aineisto ja 
menetelmät sekä tulokset johdattavat pohtimaan keinoja teknostressin 
lieventämiseksi ja sitä kautta työhyvinvoinnin lisäämiseksi.

Aiempi tutkimus ja teoreettinen viitekehys

Teoreettinen viitekehys (Kuva 1) kytkeytyy 1) työhyvinvointiin (Haka-
nen 2011; Manka & Manka 2016), 2) työntekijän yksilöllisiin voima-
varoihin (Sala ym. 2020; Özgür 2020) sekä 3) organisaatiokulttuurista 
kumpuaviin työn vaatimuksiin ja voimavaroihin (Hakanen 2011; Hatch 
2018; Wang ym. 2008).
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Kuvio 1. Teoreettinen viitekehys

Teoreettisen viitekehyksen kantava pohja on työhyvinvointi, joka 
voidaan laajasti ymmärtää työn sujumisena arjessa. Kun työ sujuu, työn-
tekijä kokee työnteon mielekkääksi ja hallittavaksi, eikä työn vaatimus-
ten ja työntekijän edellytysten välillä ole suurempaa ristiriitaa (Dodge 
ym. 2012; Hakanen 2011; Manka & Manka 2016). Digitalisoituvan työ-
ympäristön vaateet jatkuvasta tietojen käsittelystä ja uuden oppimi-
sesta voivat virittää teknostressiä (Colligan & Higgins 2006; Dodge ym. 
2012; Gerlander & Launis 2007; Hakanen 2009; Kohtakangas ym. 2021; 
Kritz 2014). Teknostressi voidaan yksinkertaisimmillaan määritellä yksi-
lön reaktioiksi organisaatiosta kumpuaviin teknologisiin muutoksiin ja 
haasteisiin eli teknostressitekijöihin. (Al-Fudail & Meller 2008; Sellberg 
& Susi 2014; Syynimaa ym., 2020; Tarafdar ym., 2020). Näiden yksilöl-
listen reaktioiden ja kokemusten kautta teknostressi heijastuu myös työ-
hyvinvointiin (Al-Fudail & Meller 2008; Califf  & Brooks 2020; Haka-
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nen 2011; La Torre ym. 2019; Ragu-Nathan ym. 2008; Sellberg & Susi 
2014; Tarafdar ym. 2007; Wand ym. 2008). Pieni paine eli positiivinen 
teknostressi voi saada ihmisen toimimaan ja pääsemään hyviin tulok-
siin. Negatiivinen teknostressi puolestaan kuormittaa haitallisesti sekä 
kehoa että mieltä ja voi pitkittyessään johtaa työuupumukseen (Califf  
ym. 2015; Colligan & Higgins 2006; Kritz 2014; La Torre ym. 2019; 
Maslach ym. 2001; Nisafani ym. 2020; Ragu-Nathan ym. 2008; Tarafdar 
ym. 2007; Wajcman & Rose, 2011). Työuupumus on paitsi uhka yksi-
lön hyvinvoinnille, myös merkittävä haaste työnantajille ja yhteiskun-
nalle sairaspoissaolojen kautta syntyvien kustannusten takia (Kritz 2014; 
Sutela ym. 2019). Teknostressin negatiiviset vaikutukset näkyvät tulok-
sellisuuden ja tuottavuuden laskuna (Tarafdar ym. 2007). Hyvinvoiva 
henkilöstö on työpaikan tärkein voimavara, ja siksi teknostressinhallin-
taan kannattaa panostaa.

Viitekehyksen toinen merkittävä osatekijä ovat yksilölliset voima-
varat. Työntekijän yksilölliset voimavarat ovat yhteydessä teknostres-
sin kokemukseen (Chou & Chou 2021; Hakanen 2011; Korzynski ym. 
2021; Nisafani ym. 2020; Salanova ym. 2013; Salo ym. 2022). Demogra-
fi sten tekijöiden osalta aiemmat tutkimustulokset ovat ristiriitaisia (De 
Giovanni & Catania 2018; La Torre ym. 2020; Ragu-Nathan ym. 2008; 
Tarafdar ym. 2011; Yener ym. 2020; Özgür 2020). Havaintojen mukaan 
miehet kokevat naisia useammin teknostressiä (Tarafdar ym. 2011; De 
Giovanni & Catania 2018). Toisaalta teknologia voi aiheuttaa tekno-
stressiä myös sukupuolesta riippumatta (Yener ym. 2020; Özgür 2020). 
Ikääntyneiden teknostressin on havaittu olevan korkeampi kuin nuo-
rempien (Marchiori ym. 2019; Syvänen ym. 2016; Virtanen ym. 2019). 
Toisen suuntaiset havainnot kertovat teknostressin vähenevän iän, kou-
lutuksen, teknologiaosaamisen ja minäpystyvyyden lisääntyessä (Chou 
& Chou 2021; Korzynski ym. 2021; McCoy, 2010; Ragu-Nathan ym. 
2008; Shepherd, 2004; Özgur, 2020). Myös monet persoonallisuuden 
ulottuvuudet ovat yhteydessä teknostressin kokemukseen (Korzynski 
ym. 2021). Jokaisella yksilöllä on erilaiset edellytykset säädellä stressiä ja 
sietää muutokseen liittyvää epävarmuutta (Kohtakangas ym. 2021; Salo 
ym. 2022). Se mikä toiselle aiheuttaa negatiivista stressiä, voi toiselle 
antaa energiaa (Kritz 2014). Työntekijä voi esimerkiksi ottaa digitaali-
sen työympäristön muutokset positiivisena haasteena ja mahdollisuu-
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tena oppia uusia taitoja. Tällä tavoin teknostressi voi jopa lisätä työn-
tekijän tuottavuutta ja innovaatiota (Bordi & Okkonen 2018; Tarafdar 
ym. 2019). Teknologia saattaa lisätä työntekijän taakkaa, aiheuttaa tur-
hautumista, ahdistusta ja sitä kautta heikentää työn hallintaa, tyytyväi-
syyttä, yhteistyötä ja oppimista (Bordi & Okkonen 2018; Bordi ym. 
2018; Califf  ym. 2015; Tuomivaara ym. 2019; Wajcman & Rose 2011). 
Teknostressin – sekä negatiiviset että positiiviset – vaikutukset lävistä-
vätkin kaikki työntekijän yksilöllisten voimavarojen osa-alueet. Aiem-
pien tutkimusten mukaan erityisesti heikko teknologinen osaaminen 
sekä negatiiviset asenteet teknologiaa kohtaan heijastuvat teknologian 
käyttöön (Hämäläinen ym. 2021; Rikala ym. 2014; Syvänen ym. 2016). 
Työntekijä voi pyrkiä hallitsemaan omaa teknostressin kokemustaan 
kehittämällä omaa teknologista osaamistaan sekä pohtimalla asennoitu-
mistaan teknologiaa kohtaan. Viitekehyksessä (Kuva 1) puu kuvastaakin 
yksilön jatkuvaa oman osaamisen kehittämistä, jota erityisesti digitali-
saation aikakaudella tarvitaan (Sala ym. 2020).

Teoreettisen viitekehyksen kolmas osatekijä on organisaatiokulttuuri 
eli toimintaympäristö. Organisaation teknologinen, kulttuurinen, sosi-
aalinen ja fyysinen ympäristö ovat yhteydessä siihen, toimiiko teknolo-
gia työn voimavarana vai stressiä aiheuttavana vaatimuksena (Bordi & 
Okkonen 2018; Daft 2009; Fischer & Riedl 2015; Hatch 2018; Jones 
ym. 2019; Manka & Manka 2016; Wang ym. 2008). Useasti esimer-
kiksi uudet järjestelmät ja ohjelmistot tuodaan organisaatioon valmiina 
paketteina ilman oppimiseen kohdennettuja resursseja, jolloin muutos 
voi kuormittaa ja verottaa työntekijän motivaatiota (Bordi & Okkonen 
2018; Haepp 2021; Lemmetty 2020; Tuomivaara & Eskelinen 2012). 
Teknologioiden käyttöönottoon, koulutukseen ja tukeen on syytä varata 
riittävästi resursseja (Tarafdar ym. 2011; Tuomivaara ym. 2019; Valta ym. 
2021), sillä oppiminen vaatii aikaa. Jos tätä ei oteta huomioon aika-
taulutuksessa ja resurssien suunnittelussa, voi seurauksena olla kuormi-
tustila, joka saattaa laskea työntekijän oppimismotivaatiota (Lemmetty 
2020). Joustavat koulutusmahdollisuudet, kuten monimuotototeutuk-
set, ovat yksi keino lisätä työntekijöiden mahdollisuuksia kouluttautua 
(Helminen 2021). Oppiminen on myös yksilöllinen prosessi. Työnteki-
jöiden osaamistaso ja -puutteet sekä yksilölliset oppimistavat ja -tarpeet 
on syytä tunnistaa (Jarvis 2004). Useasti luontevin tapa on opetella käyt-
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tämään yhdessä kollegoiden kanssa niitä digitaalisia työvälineitä, joita 
alalla muutenkin hyödynnetään (Helminen 2021; Lakkala 2018; Lep-
pisaari 2020; Tuomivaara ym. 2019). Aiemmat tutkimukset osoittavat, 
että yhteistyö on erinomainen keino lisätä samanaikaisesti sekä teknolo-
gian käyttöä että työhyvinvointia organisaatiossa (Mäkiniemi ym. 2017). 
Kilpailuilmapiiri voi lisätä työntekijöiden kokemaa teknostressiä (Turel 
& Gaudioso 2018). Siksi kollegoiden empatia, ymmärrys ja apu voivat 
vähentää kuormituksen kokemusta (Pennanen 2015; Valta ym. 2020; 
Weinert ym. 2021). Myös johdon tuki ja erityisesti muutosjohtaminen 
ovat yhteydessä koettuun teknostressiin (Salanova ym. 2013). 

Sujuvan työn ja sitä kautta työhyvinvoinnin perusedellytys ovat kui-
tenkin työhön soveltuvat ja toimivat teknologiat (Ayyagari ym. 2011; 
Tuomivaara ym. 2019). Useat epäselvät, päällekkäiset, jähmeät ja työn 
luonteeseen sopimattomat teknologiat voivat aiheuttaa muutosvasta-
rintaa ja kuormitusta (Bordi & Okkonen 2018; Califf  & Brooks 2020; 
Fuglseth & Sørebø 2014; Heponiemi ym. 2017; Kohtakangas ym. 
2021). Ottamalla loppukäyttäjät mukaan teknologioiden suunnittelu- 
ja käyttöönottoprosesseihin voidaan lisätä teknologioiden käyttäjäys-
tävällisyyttä (Haepp 2021; Tarafdar ym. 2011; Valta ym. 2021). Lisäksi 
tiedottamalla teknologioiden käyttöönotosta ja niiden vaikutuksista 
työnkulkuun hyvissä ajoin, voidaan vähentää kuormitusta ja muutos-
vastarintaa (Tuomivaara ym. 2019; Valta ym. 2021; Zito ym. 2021). 

Myös työtilaratkaisuilla on oma merkityksensä työhyvinvoinnin 
näkökulmasta. Niiden tulisi mukautua sekä työtehtäviin että työtarpei-
siin (Kohtakangas ym. 2021). Työympäristön informaatiotulvaa, melua 
ja muita ärsykkeitä voidaan pyrkiä hallitsemaan laatimalla yhteiset peli-
säännöt työyhteisöviestintään (Kohtakangas ym. 2021; Valta ym. 2021). 
Myös työympäristön turvattomuus ja ergonomiahaasteet voivat olla 
yhteydessä koettuun teknostressiin (Virone ym. 2021). Erilaiset apuvä-
lineet, kuten rannetuetut hiirimatot ja näppäimistöt, ristiseläntuet ja jal-
katuet, voivat parantaa työskentelyn ergonomiaa ja siten vähentää tek-
nologian aiheuttamaa kokonaiskuormitusta (Isiakpona & Oyeronke 
2011).

Yhteenvetona voidaan todeta, että koettu työhyvinvointi on usean 
eri tekijän summa. Aiempien tutkimusten valossa työn sujuvuutta ja sitä 
kautta myös työnhyvinvointia voidaan parantaa lisäämällä tukea, jatku-
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vaa osaamisen kehittämistä, yhteistyötä, osallistamista sekä tarjoamalla 
sujuvat puitteet työnteolle (Ayyagari ym. 2011; Chou & Chou 2021; 
Kohtakangas ym. 2021; Tarafdar ym. 2011). 

Tutkimuksen tavoite ja tutkimuskysymykset

Tavoitteenamme on esittää teknostressin kokonaisuuden näkökulma 
sekä keskeisimmät keinot teknostressinhallintaan. Tarkastelun kohteena 
on myös teknostressin, työhyvinvoinnin ja jatkuvan oppimisen kysy-
mysten yhteen nivoutuminen. Tyypillisesti teknostressiä tarkastellaan 
viiden teknostressitekijän suhteen (Tarafdar ym. 2007; Ragu-Nathan 
ym. 2008; Califf  & Brooks 2020). Näiden viiden teknostressitekijän 
lisäksi on tutkittu joko henkilökohtaisten tekijöiden tai toimintaym-
päristöön liittyvien tekijöiden yhteyttä teknostressiin (Chou & Chou 
2021; Nisafani ym. 2020). Pääosin määrällisiin kyselyihin perustuva tek-
nostressitutkimus on kuitenkin tähän asti melko kapea-alaisesti keskit-
tynyt vain tiettyihin tekijöihin ja olosuhteisiin (Schellhammer 2013). 
Empiriaan ja teoriaan pohjaava kokonaisuuden näkökulma puuttuu. 
Myös työelämän oppimismahdollisuuksien ja työntekijöiden työhy-
vinvoinnin yhteyksistä on toistaiseksi melko vähän tutkimusta (Laine 
2015). Näihin havaintoihin pohjautuen, ensimmäinen osatavoitteemme 
on selvittää teknostressin kokemukseen yhteydessä olevia yksilöllisiä ja 
työhön liittyviä tekijöitä ja vastaamme tutkimuskysymykseen:

1) Mitkä tekijät ovat yhteydessä teknostressin kokemukseen?

Toisena osatavoitteenamme on ymmärtää teknostressiin yhteydessä 
olevia tekijöitä työntekijöiden itsensä kuvailemina sekä tuottaa tietoa 
resursseista, jotka tukevat sekä teknologiataitojen ylläpitämistä että työ-
hyvinvointia. Vastaamme tutkimuskysymykseen: 

2) Miten työntekijät kuvailevat teknologisten taitojen ylläpitämistä 
ja työhyvinvointia?
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Aineisto ja analyysimenetelmät

Tutkimusaineisto (N=1032), johon tämä luku pohjautuu, kerättiin 
strukturoidulla verkkokyselyllä vuoden 2020 alussa. Kyselylomake sisälsi 
taustatietokysymyksiä (Taulukko 1) sekä teknologian käyttöä, tekno-
logista osaamista ja teknostressiä mittaavia asteikkokysymyksiä. Vastaa-
jat ilmoittivat teknologian käytön osuuden päivittäisistä työtehtävistään 
prosenttilukuna. Teknologista osaamistaan vastaajat puolestaan arvioivat 
valitsemalla parhaiten kuvaavan tason viidestä eri tasosta: 1) osaamises-
sani on runsaasti puutteita, 2) minulla on perustason teknologiataidot, 
3) olen monipuolinen teknologiaosaaja, 4) olen teknologian asiantun-
tija, 5) olen teknologian asiantuntija, joka jakaa osaamistaan työyhteisön 
käyttöön. Vastaajat myös kertoivat, kokivatko he organisaation tarjoamat 
resurssit (mm. koulutus, aika, työvälineet) riittäviksi teknologisen osaa-
misen ylläpitämisen kannalta (kyllä – ei – en osaa sanoa) ja teknologian 
käyttöä haittaavat tekijät määriteltiin 5-asteisella skaalalla (ei lainkaan – 
paljon). Teknostressiä kartoittavat väittämät mukautettiin validoidusta ja 
paljon tutkitusta teknostressikyselystä (Ragu-Nathan ym. 2008). Näihin 
väittämiin vastaajat ottivat kantaa  5-asteisella Likert-skaalalla (ei lain-
kaan samaa mieltä – erittäin paljon samaa mieltä). Kuvaamassamme tut-
kimuksessa teknostressiä mittaava summamuuttuja muodostettiin 18 
väittämän avulla. Väittämät liittyivät teknologian ylikuormitukseen, häi-
ritsevyyteen, monimutkaisuuteen ja epävarmuuteen. Väittämät oli muo-
toiltu sekä positiivisesti että negatiivisesti, joten ennen summamuuttujan 
muodostamista väittämät käännettiin saman suuntaisiksi. Reliabiliteetti-
kerroin (Cronbachin alfa) summamuuttujalle oli 0,80. Lomakkeessa oli 
myös kaksi avointa kysymystä: 1) Jos et koe saavasi riittävästi resursseja 
organisaatioltasi teknologiataitojen ylläpitämiseen, niin millaisia resurs-
seja koet tarvitsevasi lisää? 2) Mitä haluaisit vielä sanoa liittyen digitaa-
liseen työhön, työhyvinvointiin, teknologian käytön kuormittavuuteen 
tai muihin näihin liittyviin asioihin? 

Taustatiedoista laskettiin prosenttijakaumat (Taulukko 1). Puolet (50 
%) kyselyn vastaajista työskenteli terveydenhuoltosektorilla ja suurin 
osa kyselyn vastaajista oli naisia (68 %). Vastaajat sijoittuivat pääosin ikä-
ryhmään 30–60-vuotiaat (82 %). Työkokemusta vastaajille oli kertynyt 
keskimäärin 20 vuotta. 
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Taulukko 1. Vastaajien taustatiedot

Määrällinen aineisto analysoitiin tilastollisella SPSS-ohjelmalla hyö-
dyntämällä analyysimenetelmistä yksi- ja kaksisuuntaista varianssiana-
lyysiä sekä lineaarista regressiota. Mikäli varianssien yhtäsuuruusoletus 
ei ollut Levenen testin mukaan voimassa, tulokset tarkistettiin epäpara-
metrisella Kruskal-Wallisin testillä ja tulosten keskinäisessä vertailussa 
käytettiin Welchin testiä. Avoimien vastausten analysointiin sovelsimme 
teoriaohjaavaa sisällönanalyysiä (Schreier 2013; Tuomi & Sarajärvi 
2018) siten, että teoreettinen viitekehys (Kuva 1) tuki aineistosta tehtä-
viä tulkintoja.

Tulokset

Teknostressiin yhteydessä olevat tekijät

Taustamuuttujia tarkastellessa havaittiin, että sukupuoli, työkokemus 
ja ikä näyttäisivät olevan yhteydessä koettuun teknostressin. Varianssi-
analyysi, missä pelkkä sukupuoli oli selittäjänä, osoitti miesten kokevan 
enemmän teknostressiä kuin naisten F (10.941, p<0.001, η2= 0.01). 
Kun varianssianalyysissa otettiin huomioon myös toimiala, sukupuolen 
merkitys kuitenkin häviää. Tulosten perusteella vaikuttaisi siltä, että tässä 
aineistossa miesten osuus on suurempi teknostressiherkillä aloilla. Yksi-
suuntainen varianssianalyysi osoitti myös iäkkäämpien työntekijöiden 

Muuttuja % 
 

 Muuttuja % 

Sukupuoli   Työkokemus  
Nainen 68  alle 5 vuotta 5 
Mies 31  5–10  17 
En halua sanoa 1  11–15  17 
Yhteensä 100  16–20  16 
   yli 20 vuotta 45 
Ikä   Yhteensä 100 
alle 30 vuotta 11    
30–40 29  Toimiala  
41–50 29  Teknologiateollisuus 9,7 
51–60 24  Metsäteollisuus 4,5 
yli 60 vuotta 7  Kemianteollisuus 3,5 
Yhteensä 100  Sairaanhoito/terveydenhuolto  50,0 
   Tukku- ja vähittäiskauppa 24,1 
   Metalliteollisuus 5,0 
   Kuljetus ja varastointi 0,8 
   Ohjelmistojen suunnittelu ja valmistus 0,3 
   Muu 2,1 
   Yhteensä 100 
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kokevan nuorempia enemmän teknostressiä F (23.179, p<0.001, η2= 
0.08).  Ikäryhmien vertailussa ei sukupuolella ollut tilastollisesti merkit-
sevää yhteyttä koettuun teknostressiin (Kuva 2).

Lineaarinen regressioanalyysi osoitti myös työkokemuksen olevan 
yhteydessä koettuun teknostressiin (p < 0.001). Koettu teknostressi oli 
keskimäärin suurempaa, mitä pidempi työkokemus henkilöllä oli taka-
naan. 

Tarkastellessa vastaajien teknologista osaamista puolet (51 %) vastaa-
jista koki omaavansa monipuoliset teknologiataidot, 45 % koki omaa-
vansa perustason teknologiataidot ja noin 4 % koki, että heidän osaa-
misessaan oli runsaasti puutteita. Teknostressin kokemuksen huomattiin 
vaihtelevan työntekijän teknologisen osaamisen tason mukaan (Kuva 
3). Teknostressin määrä oli keskimäärin korkeampaa henkilöillä, jotka 
kokivat puutteita osaamisessaan. Lineaarinen regressioanalyysi osoitti, 
että pitkän työkokemuksen omaavat kokivat osaamisen tasonsa keski-
määrin heikommaksi kuin vähemmän työkokemusta omaavat vastaajat 
(p = 0.003).

Kuvio 2. Teknostressitason keskiarvot ikäryhmittäin ja eri sukupuolilla
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Työhön liittyvistä tekijöistä teknostressi näyttäisi olevan yhteydessä 
organisaatiokulttuuriin ja työn luonteeseen (Kuva 4). Varianssianalyy-
sin perusteella yrityksissä työskentelevät kokivat enemmän teknostressiä 
kuin terveydenhuoltosektorilla työskentelevät. Tarkempia johtopäätök-
siä sen suhteen, mitkä toimialoista ovat teknostressiherkkiä ei kuiten-
kaan voida tehdä, sillä vastanneiden määrä joillakin toimialoilla oli hyvin 
pieni (Taulukko 1). Tuloksista kuitenkin havaittiin, että teknologialla on 
merkittävä rooli työtehtävissä kaikilla sektoreilla. Teknologiaa käytettiin 
keskimäärin 63 % päivittäisistä työtehtävistä terveydenhuoltosektorilla. 
Vastaava luku yritysten osalta oli 74 %. Sillä, kuinka suuressa osassa päi-
vittäisistä työtehtävistä vastaajat hyödyntävät teknologiaa, ei kuitenkaan 
ollut tilastollisesti merkitsevää yhteyttä koettuun teknostressiin. 

Kuvio 3. Teknostressitason keskiarvot ja teknologiset taidot

Kuvio 4. Teknostressitason keskiarvot ja organisaation toimiala



343

Puolet vastaajista (51 %) koki, että organisaatio tarjosi heille riittävästi 
resursseja teknologisten taitojen ylläpitämiseen. Vastaajat, jotka kokivat 
saaneensa riittävästi resursseja (työaika, neuvonta jne.) organisaatioltaan, 
saivat keskimäärin pienemmän teknostressiarvon kuin vastaajat, jotka 
kokivat organisaation tarjoamat resurssit riittämättömiksi F (33.681, 
p<0,001, η2= 0.06). Varianssianalyysin perusteella teknologian käyt-
töä haittaavista tekijöistä ajan puute, koulutuksen puute, johdon sekä 
kollegoiden tuen puute, tiedonsaannin haasteet, käsitteiden epäselvyys 
sekä käyttötarkoitukseen soveltumaton ja hankalakäyttöinen teknologia 
olivat yhteydessä koettuun teknostressiin.

Teknologisten taitojen ylläpitäminen ja työhyvinvointi työntekijöiden 
itsensä kuvaamina

Vastaajat, joiden mielestä resurssit teknologisten taitojen ylläpitämiseen 
olivat puutteelliset, vastasivat myös kysymykseen: Jos et koe saavasi riit-
tävästi resursseja organisaatioltasi teknologiataitojen ylläpitämiseen, niin 
millaisia resursseja koet tarvitsevasi lisää? Analyysivaiheessa teoreettinen 
viitekehys (Kuva 1) tuki aineistosta tehtäviä tulkintoja. Kaikkien avovas-
tausten (N=295) sisältöjen pääteemat esimerkkeineen on kuvattu Tau-
lukossa 2. 

Taulukko 2. Millaisia resursseja koet tarvitsevasi lisää?

Teema  Esimerkit 

Kulttuurinen ympäristö 

 Johdon tuki "Esimiehen tukea osallistua ulkopuoliseen koulutukseen." 

 Aikaresurssit ”Kursseja kyllä on, mutta ei ole aikaa käydä niillä.” 

 IT-tuki ”Kun tulee sellaisia asioita mihin tarvitsee IT-henkilön tukea, ei nykyisin tiedä 
mistä sitä saa, koska iso osa tuesta on ulkoistettu ulkomaille.” 

 Osaamisen kehittäminen ”Koulutusta sekä talon sisältä ja ulkoa aina henkilökohtaisen tarpeen mukaan.” 

 Sisäinen viestintä ja 
tiedonkulku 

"Teknologiaan liittyvistä muutoksista kerrotaan huonosti, oletetaan jokaisen itse 
löytävän uutiset asioista intrasta." 

 Henkilöstöresurssit ”Osa TVT-työtehtävistä eivät kuulu keskeisesti ammattialani työtehtäviin.” 

Teknologinen ympäristö 

 Ajantasaiset ja toimivat 
työvälineet 

”Välineistö vanhanaikaista ja huonosti toimivaa.” 

Sosiaalinen ympäristö 

 Vertaistuki ”Kun osaa pääkohdat niin voi opetella itse/kaverin kanssa hienosäätöä.” 
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Yleisimpiä nostoja olivat kulttuuriseen ympäristöön liittyvät seikat 
ja erityisesti osaamisen kehittämismahdollisuuksiin ja ajankäyttöön liit-
tyvät haasteet oman teknologisen osaamisen ylläpitämiselle. Teknolo-
gisen osaamisen kehittämisen ja ylläpidon näkökulmasta tarvetta oli 
niin alkuperehdytyksille kuin räätälöidyille säännöllisille koulutuksille. 
Oman osaamisen kehittämisen kannalta on myös olennaista, että kou-
lutusten jälkeen työssä on mahdollisuus hyödyntää erilaisia teknologi-
oita. Lisäksi tukea ja neuvontaa kaivattiin paikan päälle henkilökoh-
taisesti. Oman työn ohessa oli myös usein vaikea löytää aikaa uuden 
opetteluun, ja vastaajat toivoivatkin esimerkiksi työaikaan resursoitua 
koulutusta. Työnantajan puolelta kaivattiin myös enemmän tukea kou-
luttautumiseen ja teknologian käyttöön. Myös sisäinen viestintä takkusi, 
sillä uusista teknologioista tai niiden mahdollisista vaikutuksista työn-
kulkuun ei tiedotettu riittävän ajoissa. Vastaajat kaipasivat lisäksi selkeitä 
käyttöohjeita itseopiskelun ja käytön tueksi. Myös erilaisia IT-tukeen 
liittyviä haasteita, kuten tuen ulkoistaminen ja lähituen tarve, nostet-
tiin esille. Teknologiseen ympäristöön liittyen vastaajat toivoivat sovel-
tuvampia, ajantasaisempia ja käyttäjäystävällisempiä teknologisia työ-
välineitä. Sosiaaliseen ympäristöön liittyvät nostot puolestaan liittyivät 
pääosin vertaistuen merkitykseen oman osaamisen kehittämisen kan-
nalta.

Kyselyn lopuksi vastaajat saivat halutessaan vastata kysymykseen: Mitä 
haluaisit vielä sanoa liittyen digitaaliseen työhön, työhyvinvointiin, tek-
nologian käytön kuormittavuuteen tai muihin näihin liittyviin asioi-
hin? Analyysivaiheessa teoreettinen viitekehys (Kuva 1) tuki aineistosta 
tehtäviä tulkintoja. Kaikkien avovastausten (N=219) sisältöjen päätee-
mat esimerkkeineen on kuvattu Taulukossa 3. 

Suuri osa vastaajien esiin tuomista tekijöistä liittyi kulttuuriseen toi-
mintaympäristöön ja etenkin muutoksen hallintaan, osaamisen kehit-
tämiseen sekä organisaation toimintatapoihin oman osaamisen kehit-
tämisen ja työhyvinvoinnin näkökulmasta. Muutosprosessit koettiin 
kuormittaviksi, varsinkin jos teknologiaa otettiin käyttöön kiireellä 
ilman selkeää kokonaiskuvaa. Osaamisen kehittämisen näkökulmasta 
esiin nousi osaamistason ja osaamisen puutteiden kartoittamisen tarve 
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Taulukko 3. Digitaaliseen työhön, työhyvinvointiin, teknologian 
käytön kuormittavuuteen liittyvät nostot

Teema  Esimerkit 
Kulttuurinen ympäristö 

 Johdon tuki 

”Meillä valitettavasti johto on sangen muutosvastarintainen uuden 
teknologian käyttöönotossa.” 
“Esimieheltä ei saa tukea koulutukseen tai ylikuormittumiseen kyseisessä 
asiassa eikä ylikuormittumista välttämättä ymmärretä.” 
 

 Aikaresurssit 
”Useita asioita ja ohjelmia tulisi sisäistää ja oppia yhdellä kerralla, tuntuu 
ettei ole aikaa perehtyä kunnolla mihinkään.” 
 

 IT-tuki 
”IT-tuen ulkoistaminen ei monestikaan helpota työskentelyä ja vikojen 
selvitystä.” 
 

 Osaamisen kehittäminen 
”Meidän iäkkäämpien oppimista ja tarvetta tulisi kartoittaa paremmin ja 
auttaa nopeammin / herkemmin.” 
 

 Sisäinen viestintä ”Korostaisin tiedottamista.” 
 

 Roolijako 
”Tilastotiedon kerääminen ei myöskään kuulu mielestäni hoitajan keskeisiin 
työtehtäviin, vaikka onkin tärkeää kokonaisuuden kannalta.” 
 

 Muutoksen hallinta 
”Välillä tuntuu, että muutoksia tehdään vain muutosten ilosta. Läheskään 
kaikki muutokset eivät ole olleet onnistuneita.” 
 

 Toimintatavat ”Ohjelmien käyttäjien pitää aina olla mukana kehittämässä uusia järjestelmiä, 
muuten helposti toiminnallisuus on heikko.” 

Teknologinen ympäristö 

 Ajantasaiset ja toimivat 
työvälineet 

”Liian moni järjestelmä ei keskustele keskenään, aivan älyttömästi tulee tehtyä 
kaksi- ja moninkertaista kirjaamista ihan liian moneen paikkaan.” 
 

 Digiturva ”Teknologian hyödyntämiseen terveydenhuollossa liittyy oleellisesti 
kysymykset tietoturvasta ja tiedon käytöstä eettisesti.” 

Sosiaalinen ympäristö 
 Vertaistuki ja yhteistyö ”Kollegoiden tuki on tärkeää.” 

 

 Vuorovaikutus ”Digitaaliset työvälineet eivät koskaan korvaa lähikontaktia. Ei ole aivan sama 
asia olla yhteydessä digitaalisin työvälinein kuin esim. yhteiset workshopit.” 

Fyysinen ympäristö 

 Ergonomia 
”Päätetyö rasittaa niskaa ja hartioita, on jännetupentulehdusta ym. Näytön 
valo rasittaa silmiä.” 
 

 Työskentelytilat 
”Työskentely huonoissa toimimattomassa ja likaisissa tiloissa ei ole kovin 
mieltäylentävää.” 
 

Yksilölliset voimavarat 

 Asennoituminen 
”Kokemukseni mukaan negatiivinen suhtautuminen uuden asian opetteluun 
on monesti sen tiellä, että uusi teknologian saadaan käyttöön.” 
 

 Ajanhallinta 
”Teknologia on hyvä orja mutta huono isäntä; meidän jokaisen täytyy 
huolehtia itse omasta ajankäytöstämme ja huomion kohdistamisesta.” 
 

 Oma osaaminen ”Vaatii perehtymistä jatkuvasti.” 
 

 Hyvinvoinnista 
huolehtiminen 

”Vastapaino digityössä tärkeää, esim. ulkoilun muodossa” 
 

 Viestien ja ärsykkeiden 
rajaaminen 

”Jatkuva saatavilla oleminen kuormittaa usein hyvin huomaamatta. Toisaalta 
myös koukuttaa nopeasti olemaan saatavilla tai tietoinen asioiden kulusta.” 

 
“Viesti- ja yhteydenottomäärä eri kanavia pitkin on viimeisen kahden vuoden 
aikana lisääntynyt valtavasti eikä työaikaa niihin reagoimiseen ole enempää 
kuin ennen. Käytännössä tämä tarkoittaa sitä, että valtaosa viestitulvasta jää 
huomioimatta. Joskus kannoin tästä syyllisyyttä, nyt olen hyväksynyt asian.” 
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sekä yksilöllisten oppimistapojen ja -tarpeiden tunnistamisen tärkeys. 
Iäkkäämmät työntekijät kokivat, ettei heidän tarpeitaan huomioida työ-
elämän tarjoamissa oppimisen ja kehittymisen mahdollisuuksissa. Lisäksi 
vastaajat kokivat, että järjestelmien ja sovellusten suunnittelussa pitäisi 
osallistaa loppukäyttäjiä enemmän, jotta ne vastaisivat paremmin käyt-
täjien tarpeisiin. Teknologian käytön osalta työpaikoille kaivattiin myös 
selkeämpiä yhteisiä pelisääntöjä, toimintatapoja ja vastuun jakamista. 
Teknologioiden esimerkiksi koettiin vähentävän perustehtävään käy-
tettävää aikaa. Teknologiaan liittyvät haasteet liittyivät päällekkäisten, 
yhteensopimattomien ja hitaiden teknologioiden aiheuttamaan lisätyö-
hön ja kuormitukseen sekä huoleen riittävästä digiturvasta. Sosiaalisen 
alueen osalta esiin tuotiin yhteistyön ja vertaistuen merkitystä esimer-
kiksi (digi)osaamisen ja työn kehittämisen näkökulmasta. Lisäksi nousi 
esiin huoli siitä, että teknologia ei saa korvata ihmiskontakteja. Avoi-
missa vastauksissa nousi esiin myös fyysiseen työympäristöön ja ergo-
nomiaan liittyviä haasteita. Yksilöllisiin voimavaroihin liittyvät tekijät 
koskivat työntekijöiden omia asenteita, omaa osaamista, ajanhallintaa, 
rajojen asettamista viesteille ja ärsykkeille sekä omasta kokonaishyvin-
voinnista huolehtimista. Negatiivinen suhtautuminen koettiin tekno-
logian käyttöönoton esteeksi. Positiivisen asenteen omaavat sen sijaan 
tuntuivat mukautuvan teknologisiin muutoksiin helpommin ja kokivat 
teknologian pääosin työtä helpottavana asiana. Asennoituminen heijas-
tui myös oman osaamisen kehittämiseen. Teknologioiden opettelu vaatii 
aikaa, mutta vain opettelemalla voi hahmottaa teknologioiden tuomat 
hyödyt. Digityöhön liittyen tuotiin esiin myös ajanhallinnan haasteet sekä 
jatkuvan ärsyke-, informaatio- ja viestitulvan aiheuttama kuormitus.

Pohdinta

Vaikka teknologialla ominaisuuksineen on tulosten perusteella huo-
mattava rooli teknostressin rakentumisessa, on ilmeistä, ettei teknologia 
yksinään selitä työssä koettua teknostressiä. Tämän tutkimuksen tulok-
set tukivat käsitystä sekä yksilöllisten että työn vaatimusten ja voima-
varatekijöiden merkityksestä sekä teknostressin että työhyvinvoinnin 
kannalta. Teknostressiin ovat yhteydessä työntekijän omat asenteet ja 
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osaaminen sekä organisaation toimintaympäristö oppimisen ja kehitty-
misen mahdollisuuksineen. Digimurros on jatkuvaa oppimista. Digitaa-
liset ohjelmat ja sovellutukset kehittyvät ja muuttuvat jatkuvasti, joten 
myös digiosaamisen tulee kehittyä. Puu (Kuva 5) kuvastaakin yksi-
lön jatkuvaa oman osaamisen kehittämistä, jota erityisesti digitalisaa-
tion aikakaudella tarvitaan (Sala ym. 2020). Kasvaakseen puu tarvitsee 
auringon valoa (jatkuvan oppimisen ja kehittymisen mahdollisuudet), 
vettä (sujuvat puitteet, tiedon jakaminen ja yhteisöllisyys) sekä ravinteita 
(muut organisaatiosta kumpuavat voimavarat).

Kuvio 5. Keskeiset keinot teknostressin lieventämiseksi

Tutkimustulosten perusteella teknostressin määrä oli keskimää-
rin korkeampaa iäkkäämmillä ja kokeneemmilla työntekijöillä sekä 
niillä työntekijöillä, jotka kokivat puutteita teknologisessa osaamises-
saan (Tutkimuskysymys 1). Iäkkäämmät työntekijät myös kokivat, ettei 
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heidän tarpeitaan huomioida työelämän tarjoamissa oppimisen ja kehit-
tymisen mahdollisuuksissa (Tutkimuskysymys 2). Saamiemme tulosten 
pohjalta herää kysymys, kehittyvätkö digitaidot riittävästi työssä. Tuomi-
vaaran ja Alasoinin (2020) mukaan Suomessa vallitsee isoja digitaalisia 
kuiluja kansalaisten kesken sekä työelämässä että työelämän ulkopuo-
lella. Tyypillinen käyttökuilussa oleva on työntekijäasemassa oleva nuori 
tai iäkäs mies, joka työskentelee sellaisissa työtehtävissä, joissa digiväli-
neitä ei tarvita (Tuomivaara & Alasoini 2020). Digitaalisten työvälinei-
den ja sovellusten käyttö on yhä tiiviimpi osa työtä. Jotta teknologia-
taitojen kehittämiseen ja ylläpitämiseen suunnattu tuki olisi tehokasta, 
tulisi eri ikäisten, eri vaiheessa työuraa olevien ja eri tehtävissä toimivien 
työntekijöiden osaamistaso ja -puutteet sekä oppimistavat ja -tarpeet 
tunnistaa nykyistä paremmin. Digitalisoituvassa työelämässä tarvitaan-
kin ennen muuta tarve- ja tilannekohtaisesti adaptoituvia oppimisen ja 
kehittymisen mahdollisuuksia. Teknologioiden käyttöönottoon, koulu-
tukseen ja tukeen on myös varattava riittävästi resursseja, kuten aikaa ja 
tukea (Tarafdar ym. 2011; Tuomivaara ym. 2019; Valta ym. 2021). Hyvät 
oppimismahdollisuudet ovat keskeisessä asemassa työn mielekkyyden 
kannalta (Laine 2015). Kantapään kautta opettelu aiheuttaa virheitä ja 
sitä kautta sekä kustannuksia että turhautumista. Teknologioiden teho-
kas ja mielekäs käyttö vaatii koulutusta ja oman osaamisen kehittämistä. 
Nostammekin yhdeksi keskeiseksi teknostressin lieventämiskeinoksi 
ja työhyvinvoinnin parantamismahdollisuudeksi jatkuvan oppimisen 
ja kehittymisen mahdollisuudet, jotka antavat valmiuksia muuttuvaan 
digityöhön (Kuva 5). 

Digitalisaation aikakaudella yhteisöllisyyden merkitys nousee kes-
keiseen asemaan työssä (Tuomivaara & Alasoini 2020). Yhteisöllisyyden 
tunne on yhteydessä niin sitoutumiseen, työtyytyväisyyteen kuin työhy-
vinvointiin (Lampinen ym. 2013). Tulosten perusteella näyttää siltä, että 
kollegoiden tuen puute on yhteydessä koettuun teknostressiin (Tutki-
muskysymys 1). Yhteistyö ja sosiaalinen tuki ovat erinomainen keino 
lisätä samanaikaisesti paitsi teknologian käyttöä myös työhyvinvointia 
(Mäkiniemi ym. 2017; Valta ym. 2020; Weinert ym. 2021). Pennasen 
(2015) mukaan työhyvinvoinnin ylläpitämisen ja kehittämisen näkö-
kulmasta muuttuvassa työelämässä ja erilaisissa työyhteisöissä on tärkeää 
hahmottaa myös työyhteisöön kuulumisen, yhteistyön ja vaikuttamisen 
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merkitys. Tulosten mukaan vastaajat kokivat, että järjestelmien ja sovel-
lusten kehittämisessä pitäisi osallistaa loppukäyttäjiä enemmän (Tutki-
muskysymys 2). Osallistamalla työntekijöitä teknologioiden suunnit-
telussa ja käyttöönotossa voidaan varmistaa, että teknologiat vastaavat 
paremmin käyttäjiensä tarpeisiin (Haepp 2021; Tarafdar ym. 2011; Valta 
ym. 2021). Kehittämistoimintaan osallistuminen vahvistaa myös oppi-
mista ja osaamista (Helminen 2021). Koska valtaosa työpaikoilla tapah-
tuvasta oppimisesta tapahtuu muualla kuin formaaleissa koulutuksissa, 
yksi varteenotettava keino edistää työntekijöiden digiosaamista muut-
tuvissa työympäristöissä on digimentorointi (Leppisaari 2020; Vähäsan-
tanen & Hämäläinen 2019). Digimentoroinnin avulla voidaan myös 
samanaikaisesti lisätä sekä yhteistyötä että hyvien käytänteiden levittä-
mistä organisaatioiden sisällä. Tulostemme perusteella nostamme yhtei-
söllisyyden vahvistamisen yhdeksi keskeiseksi keinoksi lieventää tekno-
stressiä ja sitä kautta parantaa työhyvinvointia (Kuva 5). 

Tulokset osoittivat myös, että tiedon jakaminen on yksi keskeinen 
teknostressiä lieventävä keino. Vastaajat toivoivat selkeämpää viestintää 
käytettävistä ja tuloillaan olevista teknologisista välineistä sekä niiden 
hyödyntämismahdollisuuksista (Tutkimuskysymys 2). Toisinaan tieto 
kulki vain suusta suuhun. Tiedonsaannin haasteet ja käsitteiden epäsel-
vyys olivat myös yhteydessä koettuun teknostressiin (Tutkimuskysymys 
1). Tiedottamalla teknologioiden käyttöönotosta ja niiden vaikutuksista 
työnkulkuun hyvissä ajoin, voidaan vähentää kuormitusta ja muutos-
vastarintaa (Tuomivaara ym. 2019; Valta ym. 2021). Sisäiseen viestintään 
kannattaa panostaa, sillä se on merkittävä osa työhyvinvointia. Parhaim-
millaan sisäinen viestintä voi lieventää stressin kokemusta sekä auttaa 
kohtaamaan muutoksen helpommin (Zito ym. 2021). Siksi kolmas kes-
keinen keino lieventää teknostressiä on tiedon jakaminen (Kuva 5).

Neljäs selkeä teema, joka tuloksistamme nousi esiin, on sujuvien 
puitteiden luominen sekä työnteolle että oman osaamisen kehittämi-
selle (Kuva 5). Ohjelmistojen yhteensopivuuden puutteet ja työtarkoi-
tukseen sopimaton teknologia olivat yhteydessä koettuun teknostres-
siin (Tutkimuskysymys 1). Päällekkäisten ja kankeiden teknologioiden 
koettiin aiheuttavan ylimääräistä työtä ja kuormitusta (Tutkimuskysy-
mys 2). Sujuvan työn ja sitä kautta työhyvinvoinnin perusedellytys ovat 
työhön soveltuvat ja toimivat teknologiat (Ayyagari ym. 2011; Tuomi-
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vaara ym. 2019), mutta myös työympäristöratkaisut on syytä huomi-
oida. Aineistossa esiin nousivat ergonomiset haasteet (Tutkimuskysymys 
2). Päätetyö voi aiheuttaa haitallista fyysistä kuormitusta, kuten niskan, 
hartioiden, selän ja silmien rasitusta. Myös viestien ja ärsykkeiden rajaa-
minen koettiin haasteelliseksi (Tutkimuskysymys 2). Työympäristön 
informaatiotulvaa ja ärsykkeitä voidaan pyrkiä hallitsemaan laatimalla 
yhteiset pelisäännöt työyhteisöviestintään (Kohtakangas ym. 2021; Valta 
ym. 2021). Sujuvat puitteet luodaan siis ennen kaikkea ajantasaisilla ja 
toimivilla teknologioilla, mutta myös työympäristöratkaisuilla ja yhtei-
sillä pelisäännöillä.

Tässä luvussa kuvaamamme tutkimuksen luotettavuutta lisää aikai-
semmin käytetyt ja testatut mittarit (Ragu-Nathan ym. 2008), joista 
tämän tutkimuksen teknostressiä kartoittavat kysymykset mukautettiin. 
Lisäksi teknostressin mittarin sisäisen johdonmukaisuuden arviointiin 
käytettiin summamuuttujan Cronbachin alfa -kerrointa, joka oli hyvä 
(0,80). Tutkimuksen aikana hyödynnettiin myös tutkijatriangulaatiota. 
Aineiston hankintaan ja analyysiin on osallistunut useampi tutkija. Tut-
kimuksen osallistujien määrä oli myös varsin korkea (N=1032). Tämä 
voi kertoa siitä, että vastaajat kokivat tutkimusaiheen ajankohtaisena ja 
tärkeänä. Vastaajista yli puolet (68 %) oli naisia, mutta tämä selittyy sillä, 
että tutkimuksen yhtenä kohteena oli naisvaltainen terveydenhuolto-
sektori. Tutkimuksen vahvuutena voidaan myös pitää sitä, että saadut 
tulokset ovat yhteneväisiä aiempien tutkimustulosten kanssa. Samalla 
tulokset kuitenkin tarjosivat myös uusia näkökulmia teknostressin ilmi-
östä, sillä tutkimusaineiston tulkinnassa hyödynnettiin useita teoreetti-
sia näkökulmia (organisaatioteoria, jatkuva oppiminen, työhyvinvointi). 
Jatkossa teknostressiä tulisi tutkia monimenetelmäisesti yhdistäen tutki-
mukseen sekä objektiivisia fysiologisia mittauksia (esim. syke- ja syke-
välinvaihtelun mittaus) että subjektiivisia mittausmenetelmiä (erilaiset 
kyselylomakkeet ja haastattelut). Ylikuormitustilojen kartoittamisessa 
myös stressin pitkäkestoinen seuranta olisi tärkeää. Työhyvinvointiin 
kun toisaalta on yhteydessä myös vapaa-ajalla koettu stressi ja palautu-
minen (Kritz 2014). Vaivaako teknostressi myös vapaa-ajalla? Olisi myös 
mielenkiintoista selvittää, miten näihin tuloksiin on vaikuttanut koro-
nakriisi, etätyöskentely sekä muuttuneisiin työolosuhteisiin sopeutumi-
sen tarve.
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Tutkimuksemme käytännöllinen ja yhteiskunnallinen kontribuutio 
kytkeytyvät organisaatioiden työhyvinvoinnin kehittämiseen. Tekno-
stressin negatiiviset vaikutukset näkyvät tuloksellisuuden ja tuottavuu-
den laskuna (Tarafdar ym. 2007). Pitkittyessään teknostressi voi aiheut-
taa työuupumusta, jonka hinta niin työntekijälle itselleen, työnantajalle 
kuin yhteiskunnalle on korkea (Kritz 2014; OECD/EU2018; Sutela 
ym. 2019; Työterveyslaitos 2019). Hyvinvoiva henkilöstö on työpaikan 
tärkein voimavara. Siksi teknostressinhallintaan sekä jatkuvan oppimisen 
ja kehittymisen mahdollisuuksiin kannattaa panostaa. Tutkimuksen vai-
kuttavuutta voidaankin arvioida potentiaalisten työhyvinvoinnin vaiku-
tusten valossa. Teorian ja empirian vuoropuhelulla löydettiin keskeisim-
mät keinot teknostressin lieventämiseksi ja sitä kautta työhyvinvoinnin 
lisäämiseksi. Tutkimuksen teoreettisena kontribuutiona syntyi tekno-
stressin, jatkuvan oppimisen ja työhyvinvoinnin kysymysten yhteen kie-
toutumista kuvaava malli (Kuva 5).
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