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VLOGA INFORMACIJSKIH IN KOMUNIKACIJSKIH TEHNOLOGIJ 
PRI DOŽIVLJANJU POKLICNEGA STRESA 

POVzETEK
Prispevek se osredotoča na sodobne informacijsko-komunikacijske tehnologije 
(IKT), kot so mobilni telefoni, računalniki, internetna omrežja, in njihovo vlogo pri 
doživljanju poklicnega stresa pri zaposlenih. V prispevku je predstavljen pregled 
dejavnikov, ki se umeščajo v sodobne modele in orodja obravnavanja vloge IKT na 
delovnem mestu in se povezujejo s počutjem zaposlenih. Pri tem gre tako za dejav-
nike, ki izhajajo iz uporabe IKT (na primer povečan dostop do informacij, stalna 
dosegljivost zaposlenega, spremenjene oblike komunikacije), kot tudi za organiza-
cijske (na primer podpora v delovni organizaciji, nadzor) in osebne dejavnike (na 
primer starost, spol, izobrazba, učinkovitost pri uporabi IKT). Prispevek izpostavlja 
pomen proučevanja dejavnikov IKT z vidika skrbi za zdravje in dobrega počutja 
zaposlenih.
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AbSTRACT
The main focus of the article are new information communications technologies 
including cell phones, computers, internet networks, and their role in the experi-
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technologies (access to information, accessibility of workers, new ways to commu-
nicate), some organizational (organisational support, control over work) and per-
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well as actual main scientific models and instruments are presented. The paper 
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Vloga informacijskih in komunikacijskih tehnologij 
pri doživljanju poklicnega stresa 

karieri, vloga zaposlenega v organizaciji, medosebni 
odnosi, organizacijska kultura (Leka idr. 2003). Poleg sle-
dnjih pa na doživljanje poklicnega stresa vplivajo tudi 
dejavniki, ki izhajajo iz posameznika, njegovega družin-
skega in širšega sociodemografskega okolja, na primer: 
osebnostne značilnosti, družinski odnosi, zdravstveni 
status, življenjski stil, kakovost bivanja, kulturno okolje, 
splošna družbena klima (Pološki Vokić in Bogdanić 2007; 
Seward in Larsen 2006).

3 Stres, ki izvira iz uporabe IKT – 
'tehnostres'
Med dejavnike, ki izhajajo iz narave dela in vplivajo na 
doživljanje poklicnega stresa, se v zadnjih dveh desetle-
tjih uvrščajo tudi dejavniki IKT. Zaradi hitrega vpeljevanja 
IKT v delovne organizacije in porasta uporabe IKT na 
delovnem mestu se je za fenomen začel uveljavljati izraz 
'tehnostres' (technostress – Brillhart 2004). 
Gre za stres, ki je posledica uporabe IKT in nastane ob 
posameznikovem spoprijemanju s spremembami, ki jih 
prinaša uporaba IKT. Prvi ga je opredelil Brod (1982) kot 
prilagoditvene težave, ki nastopijo, ko se posamezniku 
ne uspe na ustrezen način spopoprijeti z zahtevami, ki jih 
predenj postavljajo nove računalniške tehnologije. 
Zasluge za prvo operacionalizacijo tehnostresa gredo 
Hudiburgu (1989), ki je oblikoval prvi vprašalnik s tega 
področja: 'Computer Technology Hassles Scale'. Ta vsebu-
je tri podlestvice: prepričanja o IKT, potencialne stresorje, 
ki izhajajo iz IKT, in izrazite reakcije nanje.
Kot možne negativne posledice izpostavljenosti stesu, 
povezanem z uporabo IKT, nekateri strokovnjaki (Brod 
1982; Brillhart 2004) navajajo zaznano preobremenje-
nost, doživljanje frustracij, preplavljenost z informacija-
mi, izgubo motivacije in nezadovoljstvo z delom. Vendar 
pa je njihove ugotovitve treba jemati z rezervo, saj so 
anekdotske narave in jim manjka empirična podpora. 

4 Konceptualni okvir za razumevanje 
tehnostresa
Trenutne teorije o stresu v delovnih organizacijah 
(Antoniou in Cooper 2005) sicer priznavajo vpliv tehnolo-
gije na doživljanje stresa. Vendar pa obstaja le malo 
modelov, ki bi ponujali konceptualni in empirični okvir za 
razumevanje tega vidika obremenjenosti zaposlenih. V 
nadaljevanju bomo zato predstavili dve novejši perspek-
tivi, ki nudita osnovno ogrodje, v katero je mogoče ume-
ščati posamezna spoznanja empiričnih raziskav. 
Ragu-Nathan, Tarafdar, Ragu-Nathan in Tu (2005) so za 

1 Uvod
Globalizacija, ekonomske spremembe in spremembe 
splošne družbene klime povzročajo večjo nestabilnost 
zaposlitev ter od zaposlenih zahtevajo neprestano prila-
gajanje hitrim spremembam na delovnem mestu in 
vedno večjim zahtevam po produktivnosti (NIOSH 2002). 
Novejše evropske raziskave (EUROFOND 2010; ESENER 
2010; OSHA 2009) kažejo, da enega največjih problemov 
na delovnem mestu predstavlja doživljanje poklicnega 
stresa, saj o njem poroča skoraj vsak četrti zaposleni, po 
ocenah raziskovalcev pa naj bi predstavljal dejavnik pri 
kar 50–60 % izgubljenih delovnih dnevih.
V zadnjih desetletjih pa opažamo tudi hiter porast, stalno 
izboljševanje in večjo cenovno dostopnost računalniških 
in komunikacijskih sistemov, mobilnih in internetnih 
omrežij ter internetnih aplikacij. Tudi vpeljevanje in upo-
raba informacijskih ter komunikacijskih tehnologij (IKT) 
lahko v delovne organizacije poleg vseh koristi prinaša 
nova tveganja za zdravje in dobro počutje zaposlenih in 
od njih zahteva nenehno prilagajanje na novosti 
(Cartwright in Cooper 1997).

2 Poklicni stres: izvori in posledice
Doživljanje poklicnega stresa nastopi, ko so zahteve 
delovnega okolja večje, kot jih je zaposleni zmožen 
obvladovati (OSHA 2009). Dolgotrajna izpostavljenost 
stresu povečuje verjetnost za težave zaposlenega s tele-
snim zdravjem (težave s srcem, visok krvni pritisk, razjede 
v želodcu, glavobol, bolečine v vratu in hrbtu, nizka 
odpornosti idr.) (EUROFOND 2007) ter tudi težave psiho-
loške narave (razdražljivost, okrnjena koncentracija in 
spomin, težave pri odločanju, nespečnost, nasilnost, zlo-
raba drog in alkohola, anksioznost in depresija) (WHO 
2005). Poleg finančnega bremena na ravni zdravstvene 
oskrbe povečuje tudi breme na ravni delovnih organiza-
cij, saj povečuje verjetnost za izostajanje z delovnega 
mesta – absentizem (Johns 2003), zmanjšano produktiv-
nost in učinkovitost pri delu – prezentizem (Johns 2010), 
zapuščanje delovne organizacije – fluktuacija (Bergerman, 
Corabian in Harstall 2009) ter izgorevanje pri delu 
(Maslach, Schaufeli in Leiter 2001).
Na doživljanje stresa v delovnem okolju vplivajo dejavni-
ki, ki so neposredno povezani z naravo dela, na primer: 
vsebina in hitrost dela, zahtevnost nalog, usposoblje-
nost, stopnja nadzora nad delom, organizacija delovne-
ga časa, vključenost v odločanje, status in plačilo dela 
(Kopp idr. 2007; Leka, Griffiths in Cox 2003), in značilnost-
mi delovnega okolja, na primer: možnost napredovanja v 
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Slika 2: Konceptualni model za razumevanje tehnostresa (prire-
jeno po Ragu-Nathan idr. 2005).

S slike 2 vidimo, da je zaznava dejavnikov IKT kot stresnih 
povezana z individualnimi značilnostmi zaposlenih, kamor 
sodijo starost, spol, izobrazba in prepričanja o uporabi IKT. 
Dejavniki IKT, ki jih zaposleni zaznavajo kot stresne, se 
povezujejo z zmanjšanim doživljanjem zadovoljstva pri 
delu. Ta odnos moderirajo dejavniki iz delovne organizaci-
je, ki zavirajo doživljanje tehnostresa pri zaposlenih in 
obenem povečujejo njihovo zadovoljstvo z delom, pripa-
dnost organizaciji in namen ostati v organizaciji.
Med povzročitelji tehnostresa avtorji navajajo preobre-
menjenost s tehnologijo, invazivnost tehnologije, nego-
tovost zaradi tehnologije in spremenljivost tehnologije. 
Med zaviralci tehnostresa pa izpostavljajo spodbujanje 
računalniške pismenosti, zagotavljanje tehnične podpo-
re, spodbujanje vključenosti zaposlenih v tehnološki 
razvoj in spodbujanje inovacij. 

4.2 Model zahtev in virov pri delu
Osnova za konceptualni model tehnostresa, ki ga ponujajo 
Day idr. (2010), je Model zahtev in virov pri delu (Demerouti 
idr. 2001). Model razlaga, kako različni vidiki delovnega 
okolja prispevajo k dobremu ali slabemu zdravju zaposle-
nih in organizacijskim izidom. Predpostavlja, da ima vsaka 
delovna organizacija specifično delovno okolje, ki ga lahko 
opišemo z vidika zahtev, ki jih postavlja pred zaposlene, in 
z vidika virov, ki jih prinaša zaposlenim. 
Zahteve dela so opredeljene kot fizični, psihološki, socialni 
ali organizacijski vidiki dela, ki od zaposlenega zahtevajo 
fizični in/ali psihološki napor ali spretnosti, in se povezuje-
jo z določenimi fizičnimi in/ali psihološkimi negativnimi 
posledicami (na primer preveč dela, časovni pritisk, čustve-
no obremenjujoči socialni stiki, neugodne fizične razmere 
dela ...). Po drugi strani pa so viri tisti fizični, psihološki, 
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teoretično osnovo modela o povezanosti IKT z zdravjem 
in počutjem zaposlenih vzeli transakcijski model stresa 
(Lazarus in Folkman 1984), Day, Scott in Kelloway (2010) 
pa so ob upoštevanju slednjega izhajali predvsem iz 
modela zahtev in virov pri delu (Demerouti, Bakker, 
Nachreiner in Schaufeli 2001).  

4.1 Transakcijski model stresa
Transakcijski modela stresa (Lazarus in Folkman 1984) 
stres pojmuje kot transakcijo med posameznikom in oko-
ljem, torej kot kombinacijo razmer v okolju in posame-
znikovega odziva nanje. Model predpostavlja, da dogod-
ki sami po sebi niso tisti, ki povzročajo stres. Ključnega 
pomena je, kako jih posameznik interpretira. Torej ni le 
tisti, ki se odziva na situacijo, temveč s svojimi odločitva-
mi in dejanji tudi ustvarja situacijo. Ključni pojmi, vključe-
ni v model, so: stresorji, situacijski dejavniki, obremenitve 
in drugi organizacijski izidi.

Stresorji
Dejavniki, ki 
povzročajo stres

Obremenitev
Posameznikovo 
doživljanje stresa

Situacijski dejavniki
Organizacijski dejavniki, 
ki zmanjšujejo stres

Drugi 
organizacijski 
izidi

Slika 1: Transakcijski model stresa (prirejeno po Ragu-Nathan 
idr. 2005)

Stresorji so dogodki, zahteve, situacije ali pogoji, s kateri-
mi se posameznik sooča pri delu ali v delovni organizaciji 
in mu povzročajo stres. Situacijski faktorji so dejavniki iz 
organizacije, ki lahko zmanjšujejo doživljanje stresa pri 
zaposlenih. Obremenitve se nanašajo na vedenjske, psi-
hološke ali telesne posledice, ki pri zaposlenih nastopijo 
kot posledica doživljanja stresa. Drugi organizacijski izidi 
pa vključujejo posledice doživljanja stresa na ravni delov-
ne organizacije (kot na primer absentizem ali fluktuacija).
Ragu-Nathan idr. (2005) na podlagi zgornje opredelitve 
ponujajo konceptualni model za razumevanje tehnostresa 
(slika 2), pri čemer osnovne izraze transakcijskega modela 
stresa prilagajajo področju IKT; stresorje poimenujejo 'pov-
zročitelji tehnostresa', situacijske faktorje 'zaviralci tehno-
stresa', obremenitev je ekvivalentna 'zadovoljstvu z delom', 
druge organizacijske izide pa delijo na 'pripadnost organi-
zaciji' in 'namen ostati v organizaciji'. V model dodatno 
vključujejo tudi 'individualne razlike' med posamezniki.

Povzročitelji 
stresa

Zadovoljstvo 
z delom

Individualne razlike:
– starost
– spol
– izobrazba
– prepričanje o 
uporabi IKT

Pripadnost 
organizaciji

Namen 
ostati v  
organizaciji

Zaviralci 
tehnostresa
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ga, kot sta dobro počutje in zavzetost za delo. Posameznikova 
interpretacija škodljivosti dejavnikov IKT pa po drugi strani 
določa, v kolikšni meri so ti negativni in škodljivi. 
Na podlagi omenjenih modelov so Day idr. (2010) v kontekstu 
IKT identificirali pet značilnosti IKT-dejavnikov, ki jih zaposleni 
lahko zaznavajo kot zahteve ali vire. To je stopnja, do katere 
dejavniki IKT 1) povečujejo ali zmanjšujejo dosegljivost zapo-
slenih, 2) izboljšujejo ali omejujejo dostop zaposlenih do 
informacij, 3) izboljšujejo ali slabijo komunikacijo, 4) so upo-
rabljeni za nadzor nad delovno učinkovitostjo zaposlenih ali 
nudenje povratnih informacij o napredku pri delu, 5) poveču-
jejo ali zmanjšujejo nadzor zaposlenega nad njegovim delom 
in mu omogočajo usklajevanje dela z družinskim življenjem.
Ključne ugotovitve o tem, kdaj posamezne značilnosti IKT 
za zaposlene predstavljajo zahteve/negativne stresorje in 
kdaj vire/pozitivne stresorje in preko tega določajo izide 
za zdravje in dobro počutje zaposlenih, so strnjene v 
modelu IKT (slika 4) in jih bomo predstavili v nadaljevanju. 
Iz modela je razvidno tudi, da avtorji poleg dejavnikov IKT 
in njihove zaznave, ki določa izide za zaposlenega (na pri-
mer obremenjenost, izgorelost), obravnavajo tudi vlogo 
organizacijskih in individualnih dejavnikov.
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socialni ali organizacijski vidiki dela, ki pozitivno vplivajo 
na zaposlenega. Bodisi pripomorejo k doseganju delovnih 
ciljev, zmanjšujejo zahteve dela in z njimi povezane nega-
tivne izide ali pa spodbujajo posameznikovo osebnostno 
rast, učenje in razvoj (na primer socialna podpora, različne 
naloge, nadzor nad delom, nagrade za delo ...) (Bakker in 
Demerouti 2007). Ker lahko viri in zahteve na zaposlenega 
delujejo istočasno, je možno, da viri zmanjšujejo negativen 
vpliv zahtev (Bakker, Demerouti in Verbeke 2004). Na to 
kaže dvosmerna puščica med zahtevami in viri dela na sliki 
3. Tu vidimo tudi, da zahteve dela vplivajo na zdravje zapo-
slenih, medtem ko se vpliv virov odraža na njihovi motiva-
ciji, oboje pa ima učinek na organizacijske izide. 

Slika 3: Model zahtev in virov pri delu (prirejeno po Demerouti 
idr. 2001)

Če zahteve in vire postavimo v kontekst IKT, se torej 
nanašajo na dejavnike oziroma procese pri delu, ki vklju-
čujejo rabo računalniške opreme in telekomunikacijskih 
naprav za upravljanje z informacijami (zbiranje, prenos, 
obdelava) ter omogočanje komunikacijskih procesov 
(Pinterič in Grivec 2007; Trček 2006). Zahteve so tisti 
dejavniki, ki jih zaposleni doživljajo kot stresne. Dejavniki, 
ki povečujejo zadovoljstvo, dobro počutje in delovno 
učinkovitost zaposlenih, pa predstavljajo vire.  
Za določanje, kdaj posamezne značilnosti IKT zaposlenim 
predstavljajo zahteve/negativne stresorje in kdaj vire/pozi-
tivne stresorje, je ključnega pomena posameznikova indivi-
dualna interpretacija negativnosti in pozitivnosti dejavnikov 
okolja. Pri tem se avtorji naslanjajo na prej opisani transakcij-
ski model (slika 1). Pozitivna interpretacija dejavnikov IKT iz 
delovnega okolja se odraža v pozitivnih izidih za zaposlene-

Miselne

Povratna inf.

Čustvene

Fizične

Itd.

Podpora

Avtonomija

Itd.

Zahteve 
dela

Težave z 
zdravjem

Organiza-
cijski izidi

Viri iz 
dela

Motivacija

Slika 4: Model povezanosti IKT z izidi za zdravje in dobro počutje zapo-
slenega, ki temelji na transakcijskem modelu stresa in modelu zahtev in 
virov (Day, Scott in Kelloway 2010).

Dejavniki IKT
TEžAVE
x nekompatibilnost
x varnost
x  pričakovanja o učenju
DOSTOPNOST/DOSEGLJIVOST
x dosegljivost 24/7
+ fleksibilnost (kraj, načrtovanje)
DOSTOP DO INFORMACIJ
x preveč informacij
+ izboljšan dostop
+ zmanjšana obremenitev
KOMUNIKACIJA
x neučinkovitost
x agresivna komunikacija
+ izboljšana komunikacija, 

sodelovanje in dostop do 
informacij

MONITORING
x ocenjevanje
+ povratna informacija
STOPNJA NADZORA
x povečana dostopnost/

delovna obremenitev
+ povečana fleksibilnost

zaznava
• zahteve
• viri

Izidi
• obreme-

njenost
• izgorelost
• angažira-

nost
• učinkovi-

tost

Organizacijski 
dejavniki in dejavniki 
dela
• podpora v organizaciji
• nadzor

Individualni dejavniki
• starost in spol
• splošna učinkovitost
• učinkovitost ob 

uporabi IKT
• nevroticizem, 

anksioznost
• odprtost za izkušnje, 

ustvarjalnost
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5 Dejavniki IKT
5.1 Težave
Večina raziskav se je na začetku osredotočala na vidike 
uporabe IKT, ki jih uporabnik zaznava kot stresne 
(Hudiburg 1989). Težave z uporabo in obvladovanjem 
naprav oziroma aplikacij lahko nastopijo, kadar so nove 
tehnologije manj prijazne uporabniku ali niso prilagoje-
ne delovnim nalogam. Tarafdar, Tu in Ragu-Nathan (2011) 
ugotavljajo, da se pri zaposlenih to odraža preko bolj 
negativnih prepričanj o uporabi IKT. Ob uporabi IKT se 
pojavijo tudi težave, povezane z zagotavljanjem varnosti 
in zaščito pred virusi ter nezaželeno pošto (Brown 2010), 
posledično pa nov dejavnik stresa predstavljajo številna 
gesla za dostop do programov in spletnih strani (Brown, 
Bracken, Zoccoli in Douglas 2004). Brown idr. (2004) so v 
raziskavi na študentih ugotovili, da ima vsak v povprečju 
4,45 različnega gesla in jih je tretjina že pozabila vsaj 
katero geslo, več kot polovica pa si mora gesla zapisovati. 
Dodaten vir stresa zaposlenemu predstavlja vpeljava 
novih tehnologij v delo, posebno če od njega zahteva 
hitro prilagajanje ter nenehno sledenje spremembam in 
novostim (Wang, Shu in Tu 2008). Korunka, Heumer, 
Litschauer in Karetta (1996) ugotavljajo, da se to odraža 
tudi preko fizioloških sprememb, kot je povečano izloča-
nje hormonov. 

5.2 Dostopnost in dosegljivost
Uporaba različnih naprav (prenosni računalniki, pametni 
telefoni ipd.) ter IKT-funkcij (e-pošta, glasovna sporočila, 
videokonference ipd.) omogoča, da so zaposleni nepre-
stano dosegljivi drugim in jim je ves čas, tudi z drugih 
lokacij, omogočen dostop do dela. 

5.2.1 Dostopnost in dosegljivost kot vir
Raziskave kažejo, da se fleksibilnost glede časa in prosto-
ra, ki jo omogoča uporaba IKT, pozitivno povezuje z 
doseganjem ravnovesja med delom in družino. Obenem 
zaposleni, ki so bolj fleksibilni pri delu, lahko delajo več 
ur, ne da bi se to odražalo na povečanem konfliktu med 
delom in družino (Hill, Hawkins, Ferris in Weitzman 
2001). 

5.2.2 Dostopnost in dosegljivost kot zahteva
Po drugi strani pa raziskave ugotavljajo, da pogostejša 
uporaba IKT briše meje med delom in zasebnim življe-
njem, kar ima negativne posledice na počutje in zado-
voljstvo zaposlenega (Chelsey 2005) in povečuje njegovo 
zaznavo konflikta med delom in družino (Batt in Valcour, 

2003; Diaz, Chiaburu, Zimmerman in Boswell 2012). 
Obenem lahko stranke ali sodelavci od zaposlenega pri-
čakujejo, da je dosegljiv tudi zunaj delovnih ur, kar mu 
lahko daje občutek, da ni nikoli popolnoma prost in delo 
vstopa v vse vidike njegovega življenja (Ragu-Nathan, 
Tarafdar, Ragu-Nathan in Tu 2005). Številne raziskave 
ugotavljajo, da nezmožnost zaposlenega, da se miselno 
'odklopi' od dela, vodi do povečane utrujenosti in nega-
tivnega razpoloženja (Sonnentag in Bayer 2005). 
Zmožnost 'odklopiti se' od dela pa se povezuje z višjim 
zadovoljstvom z življenjem in nižjo čustveno izčrpano-
stjo (Fritz, Yankelevich, Zarubin in Barger 2010). 

5.3 Dostop do informacij
Razširjenost IKT omogoča lažji in hitrejši dostop do infor-
macij, po drugi strani pa številne informacije iz različnih 
virov (na primer prenosni računalnik, pametni telefoni ...) 
lahko za zaposlenega predstavljajo obremenitev.

5.3.1 Dostop do informacij kot vir
Elektronska pošta in spletne strani so povečale možnost 
za izmenjavo informacij z uporabniki, sodelavci in nadre-
jenimi, lažji dostop do informacij pa zaposlenim omogo-
ča, da porabijo manj časa za zbiranje informacij in so pri 
delu bolj učinkoviti (Stevens, Williams in Smith 2000; 
Dewett in Jones 2001).

5.3.2 Dostop do informacij kot zahteva
Po drugi strani pa raziskave kažejo tudi negativne vidike 
uporabe IKT. Zaposleni so izpostavljeni več informacijam, 
kot jih lahko učinkovito obvladajo in uporabijo (Ayyagari 
2012), imajo težave z določanjem, katere informacije so 
bolj pomembne, in so prisiljeni delati hitreje, da sledijo 
večji količini informacij (Kupersmith 1992). Mandel (2005) 
poroča, da je kar četrtina od 8000 menedžerjev, vključe-
nih v raziskavo, poročala, da ne zmorejo sproti slediti 
telefonskim klicem in elektronski pošti. Skoraj polovica 
od njih vsak teden porabi pol dneva do en dan za komu-
nikacijo, ki ne koristi njihovemu delu. O podobnih rezul-
tatih poroča nedavna mednarodna raziskava LexisNexis 
(2010), v kateri pisarniški delavci poročajo, da v povpre-
čju več kot polovico (51 %) delovnega dneva preživijo ob 
prejemanju in obvladovanju informacij namesto ob nji-
hovi uporabi za opravljanje dela. Pri tem ocenjujejo, da 
jim med tretjino in polovico prejetih informacij ne koristi 
pri njihovem delu ter jim konstantno prejemanje nove 
elektronske pošte onemogoča, da bi se lahko osredotoči-
li na delo. 
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Preobremenjenost z informacijami je tesno povezana 
tudi s preobremenjenostjo ob simultanem delu z različ-
nimi aplikacijami (t. i. multitasking) in s prekinitvami 
med delom, ki nastopijo ob uporabi več naprav oziroma 
aplikacij hkrati (na primer elektronska pošta, telefon, 
pametni telefon). Raziskovalci (Cantor 2009) ocenjujejo, 
da nepotrebne prekinitve pri delu, ki so večinoma 
posledica uporabe novih tehnologij, letno povzročijo 
izgubo 650 milijard dolarjev zaradi zmanjšane delovne 
učinkovitosti zaposlenih. Mark, Gonzales in Harris (2005) 
pa v študiji ugotavljajo, da zaposleni po prekinitvi v 
povprečju potrebujejo več kot 23 minut, da se vrnejo 
nazaj k opravljanju prekinjene naloge. Obenem ob pre-
kinitvah doživljajo več stresa, frustracij, občutkov preo-
bremenjenosti in časovnega pritiska. Pogosto menjava-
nje pozornosti med nalogami pri multitaskingu pa, 
kljub temu da pogosto zahteva samo nekaj desetink 
sekunde časa, zmanjšuje delovno učinkovitost tudi do 
40 % in povečuje napake pri izvajanju nalog. Pri tem se 
ob kompleksnih nalogah čas in število napak še poveču-
jeta (APA 2006).

5.4 Komunikacija
Pomemben razlog, zaradi katerega številne organizacije 
vpeljujejo IKT, je zagotavljanje učinkovitejše komunikaci-
je med zaposlenimi. 

5.4.1 Komunikacija kot vir
Raziskave kažejo, da uporaba elektronske ali glasovne 
pošte in intraneta lajša komunikacijo in povečuje sodelo-
vanje zaposlenih s sodelavci, nadrejenimi in podrejenimi 
(Lind in Zmud 1995; Yaklef n. d.). Predvsem brezžični 
internet in mobilne naprave olajšujejo komunikacijo in 
izboljšujejo delovno učinkovitost zaposlenih, ki delajo na 
različnih lokacijah ter ob različnem času. Tako se lahko na 
primer zaposleni ob težavi pri delu takoj obrne na nadre-
jenega, s čimer ne pride do prekinitve delovnega procesa 
(Nielsen in Koseoglu 2007). 

5.4.2 Komunikacija kot zahteva 
Kadar uporaba IKT povzroča neučinkovito ali nespoštlji-
vo komunikacijo med zaposlenimi, pa lahko to za zapo-
slenega predstavlja obremenitev. Zaradi široke dosto-
pnosti IKT so te pogosto uporabljene z namenom škodo-
vati drugim, bodisi s pošiljanjem škodljivih, žaljivih in 
agresivnih vsebin oziroma sporočil ali posredovanja 
določenih informacij tretjim osebam brez vednosti vklju-
čenih akterjev (Privitera in Campbell 2009). Ramirez, 

Dunbar, Kam in Fischer (2002) ugotavljajo tudi, da ob 
računalniško posredovani komunikaciji pogosteje priha-
ja do napačnega razumevanja sporočil. Za uspešen pre-
nos sporočil se mora namreč zaposleni naučiti uporablja-
ti specifični program ali aplikacijo in se tudi naučiti prila-
goditi vsebino omejitvam komunikacijskega kanala (Riva 
2002). 

5.5 Monitoring
Gre za uporabo IKT za nadzorovanje zaposlenih, na pri-
mer snemanje telefonskih klicev, spremljanje e-pošte ali 
uporabe interneta (Stanton in Weiss 2000).

5.5.1 Monitoring kot vir
Organizacija lahko ima monitoring kot koristen pri oce-
njevanju uspešnosti in nagrajevanju (Miller in Weckert 
2000). Pri tem je pomembno, da ga zaposleni ne dojema-
jo negativno – kot znak pomanjkanja zaupanja in pove-
čanega nadzora organizacije. Značilnosti monitoringa, ki 
povečujejo možnosti za pozitivne rezultate, so: udeleže-
nost zaposlenih v načrtovanju in pri vpeljevanju monito-
ringa, uporaba monitoringa pri delovnih nalogah, kjer je 
mogoče ocenjevati dosežke, predvsem pa konstruktivna 
povratna informacija zaposlenim (Alder in Ambrose 2005; 
Stanton 2003).

5.5.2 Monitoring kot zahteva 
Raziskave kažejo, da poleg občutkov povečanega nadzo-
ra organizacije zaposleni ob monitoringu pogosto doži-
vljajo stres tudi zaradi občutka izgube osebnega prostora 
in zasebnosti (Stanton in Stam 2003). Posebno negativno 
pa ga dojemajo, kadar lahko ima zanje negativne posle-
dice (Stanton in Weiss 2000). 

5.6 Stopnja nadzora
Stopnja nadzora, ki jo ima zaposleni nad tem, kdaj in 
kako uporablja IKT, vpliva na njegovo zaznavanje IKT kot 
zahteve ali vira. 

5.6.1 Stopnja nadzora kot vir
Kurland in Bailey (1999) ugotavljajo, da nove oblike dela, 
kot so delo od doma, virtualni sestanki, telekonference, 
ipd. zaposlenim omogočajo, da so bolj fleksibilni in bolje 
nadzorujejo svoj urnik dela. Na ta način je povečana nji-
hova delovna učinkovitost in izboljšano zadovoljstvo z 
delom. Obenem pa preživijo več časa z družino, kar pri-
pomore k večjemu ravnotežju med delom in zasebnim 
življenjem. 
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5.6.2 Stopnja nadzora kot zahteva
Občutki pomanjkanja nadzora nad uporabo IKT pa pri 
zaposlenih povečujejo doživljanje stresa. Kupersmith 
(2003) pri knjižničarjih ugotavlja, da pomanjkanje nadzo-
ra najpogosteje izhaja iz velikih zahtev, ki jih pred njih 
postavlja nenehno prilagajanje na IKT. Obenem pa na 
doživljanje zmanjšanega nadzora nad uporabo IKT vpliva 
pomanjkanje podpore in treninga ob uvedbi IKT. Korunka 
in Vitouch (1999) ugotavljata, da je občutke pomanjkanja 
nadzora, do katerih lahko pride ob uvedbi IKT, mogoče 
zmanjšati tako, da zaposleni sodelujejo ob uvedbi novih 
tehnologij, da dobijo občutek, da se s prilagajanjem na 
uvedene tehnologije strokovno usposabljajo. 

6 Moderatorske spremenljivke
Raziskave kažejo, da lahko številni dejavniki, ki izvirajo iz 
delovne organizacije, narave dela ali posameznika, pove-
čajo ali zmanjšajo obremenitev, ki jo posamezni dejavniki 
IKT predstavljajo za zaposlenega. 

6.1 Organizacijski dejavniki in dejavniki dela
Day idr. (2010) med organizacijskimi dejavniki in dejavni-
ki dela izpostavljajo nadzor zaposlenega nad potekom 
dela, urnikom dela, delovnimi nalogami ipd. ter podporo, 
ki jo organizacija nudi zaposlenemu. Slednja se nanaša 
na a) vključenost zaposlenih v uvajanje novih tehnologij 
in ustrezen trening pred njihovo uporabo, kar zmanjšuje 
doživljanje stresa in nezadovoljstva pri zaposlenih 
(Korunka in Vitouch 1999) ter povečuje prepričanja o 
lastni učinkovitosti ob obvladovanju IKT (Beas in Salanova 
2006); b) večjo izpostavljenost novim tehnologijam, ki 
vodi do bolj pozitivnih prepričanj o IKT (Salanova in 
Schaufeli 2000), ter c) dobro tehnično podporo za odpra-
vljanje tehničnih težav (Ragu-Nathan idr. 2008).  

6.2 Individualni dejavniki
6.2.1 Starost in spol
Tarafdar idr. (2011) ugotavljajo, da moški doživljajo več 
stresa, povezanega z uporabo IKT, kot ženske, starejši 
zaposleni več kot mlajši zaposleni, zaposleni z višjo for-
malno izobrazbo pa ga doživljajo manj v primerjavi z 
zaposlenimi z nižjo formalno izobrazbo.

6.2.2 Splošna učinkovitost, učinkovitost ob uporabi 
IKT
Raziskave kažejo, da imajo splošna prepričanja o samou-
činkovitosti pomembno moderatorsko vlogo pri doži-
vljanju stresa (Grau, Salanova in Peiro 2001). Pri doživlja-

nju stresa, povezanega z uporabo IKT, pa imajo pomemb-
nejšo vlogo specifična prepričanja o lastni učinkovitosti 
ob uporabi IKT. Shu, Tu in Wang (2011) pri tem ugotavlja-
jo, da manj stresa, povezanega z uporabo računalnikov, 
doživljajo zaposleni, ki so bolj prepričani v svojo učinko-
vitost ob obvladovanju dela z računalnikom. Samozaznana 
učinkovitost pri uporabi IKT pa se povezuje tudi z nižjo 
izgorelostjo, depresijo in anksioznostjo (Beas in Salanova 
2006).

6.2.3 Nevroticizem, anksioznost pred uporabo IKT
Korukonda (2005) ugotavlja, da so posamezniki z višje 
izraženim nevroticizmom bolj nagnjeni k tehnofobiji 
(fobija pred uporabo tehnologij), Day idr. (2010) pa pred-
postavljajo, da anksioznost pred uporabo IKT še poveču-
je doživljanje stresa ob zahtevah, ki jih pred zaposlenega 
postavlja uporaba IKT.

6.2.4 Prilagodljivost, odprtost za izkušnje, ustvarjal-
nost
Day idr. (2010) kot pomembne moderatorske spremen-
ljivke predlagajo tudi prilagodljivost, odprtost za izkušnje 
in ustvarjalnost. Pri prilagodljivosti posebno izpostavljajo 
vidike ustvarjalnega reševanja problemov, znajdenja v 
negotovih razmerah in učenje, s čimer se povezuje tudi 
odprtost za izkušnje. Posameznikova pripravljenost na 
preizkušanje novih tehnologij pa je pomembna, ker mu 
pomaga pri vzpostavljanju občutka nadzora nad upora-
bo novih IKT. 

7 Merjenje tehnostresa
Model povezanosti IKT z izidi za zdravje in dobro počutje 
zaposlenega (Day idr. 2010; slika 4) za zdaj še ni osnova 
za merski pripomoček. Ragu-Nathan idr. (2005, slika 2) pa 
so na podlagi konceptualnega modela za razumevanje 
tehnostresa že izdelali vprašalnik za njegovo vrednotenje 
v delovnih organizacijah (Ragu-Nathan idr. 2008; Tarafdar, 
Tu, Ragu-Nathan in Ragu-Nathan 2011). Ta vključuje pov-
zročitelje in zaviralce tehnostresa, ni pa še bil preveden v 
slovenski jezik ali prirejen za uporabo v našem socialno-
kulturnem okolju.

7.1 Povzročitelji tehnostresa
Med povzročitelji stresa izpostavljajo pet kategorij, ki se 
vsebinsko pokrivajo z dejavniki, ki smo jih opisali v okviru 
modela povezanosti IKT, z izidi za zdravje in dobro poču-
tje zaposlenega (Day idr. 2010). To so: 
● Preobremenjenost s tehnologijo ('Techno-overload') se 
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nanaša na situacije, v katerih so zaposleni izpostavljeni 
več informacijam, kot jih lahko učinkovito sprocesirajo, 
ter na situacije, ko je njihovo delo zaradi IKT (na primer 
elektronska pošta, telefon) prekinjeno ali morajo za dose-
ganje večje učinkovitosti simultano delati z več aplikaci-
jami. Primera postavk:
Zaradi tehnologije sem prisiljen delati hitreje.
Zaradi tehnologije moram narediti več, kot zmorem.
● Invazivnost tehnologije ('Techno-invasion') se nanaša na 
stalno dosegljivost zaposlenega, zaradi česar se njegovo 
delo širi na zasebno področje. Primera postavk:
Zaradi tehnologije z družino preživim manj časa.
Zaradi tehnologije moram biti v stiku z delom tudi med 
počitnicami.
● Komplekstnost tehnologije ('Techno-complexity') se 
nanaša na situacije, v katerih morajo zaposleni vlagati čas 
in trud v učenje dela z novimi kompleksnimi aplikcijami, 
kar je lahko zanje zastrašujoče in jim povzroča težave pri 
razumevanju. Primera postavk:
Potrebujem veliko časa, da razumem in uporabljam nove 
tehnologije. 
Nove tehnologije ne obvladam dovolj, da bi lahko zadovo-
ljivo opravljal svoje delo.
● Negotovost zaradi tehnologije ('Techno-insecurity') se 
nanaša na situacije, ko je delovno mesto zaposlenih 
ogroženo od drugih ljudi, ki se bolje spoznajo na nove 
tehnologije; pogosto gre za mlade, ki pridejo z boljšim 
znanjem uporabe novih tehnologij in so tudi bolj naklo-
njeni njihovi uporabi. Primera postavk:
Pogosto se mi zdi, da je varnost moje zaposlitve ogrožena 
zaradi uporabe novih tehnologij. 
Nenehno moram nadgrajevati svoje sposobnosti, da obdr-
žim svoje delovno mesto. 
● Spremenljivost tehnologije ('Techno-uncertanity') se 
nanaša na kontekst, v katerem stalno prihaja do spre-
memb in nadgraditev sistemov, zaradi česar zaposleni ne 
morejo popolnoma obvladati določenega sistema ali 
aplikacije, njihovo znanje hitro postane zastarelo in je 
nujno stalno učenje in izpopolnjevanje znanja. Primera 
postavk:
V naši organizaciji stalno prihaja do nadgradenj računalni-
ških programov.
V naši organizaciji stalno prihaja do razvoja tehnologij, ki 
jih uporabljamo. 

7.2 zaviralci tehnostresa
Vprašalnik vsebuje tudi štiri kategorije zaviralcev stresa, 
ki jih Day idr. (2010) umeščajo med moderatorske spre-

menljivke na ravni delovne organizacije in predstavljajo 
organizacijske ukrepe za zmanjševanje tehnostresa.
● Spodbujanje pismenosti ('Literacy facilitation') se nanaša 
na izobraževanja o uporabi novih aplikacij ali sistemov in 
ostale aktivnosti, ki uporabnikom olajšujejo spoznavanje 
in uporabo novih tehnologij. Primera postavk:
Naša organizacija zaposlenim pred uvajanjem novih teh-
nologij nudi trening za njihovo uporabo. 
Naša organizacija spodbuja dobre odnose med IT-službo in 
zaposlenimi, ki uporabljajo nove tehnologije.
● Zagotavljanje tehnične podpore ('Technical support pro-
vison') se nanaša na strokovno tehnično podporo, ki je na 
voljo uporabnikom. Lahko dostopna tehnična pomoč 
zaposlenim pomaga pri uporabi in seznanjanju z novimi 
tehnologijami in zmanjšuje stres, ki jim ga povzročajo 
kompleksne aplikacije in nenehno uvajanje tehnoloških 
sprememb. Primera postavk: 
Služba tehnične podpore je lahko dostopna.
Služba tehnične podpore se odziva na potrebe uporabni-
kov.
● Spodbujanje vključenosti zaposlenih v tehnološki razvoj 
(‘Technology involvement facilitation’) se nanaša na aktiv-
nosti, s katerimi organizacija informira zaposlene o tem, 
zakaj uvaja nove aplikacije, jih vključuje v načrtovanje 
vpeljevanja in spodbuja k njihovi uporabi. Primera 
postavk:
Naši menedžerji/zaposleni so vključeni v proces spreminja-
nja tehnologij in/ali njihovo vpeljevanje. 
Naši menedžerji/zaposleni so nagrajeni za uporabo novih 
tehnologij. 
● Spodbujanje inovacij ('Innovation support') se nanaša na 
splošno ozračje, ki zaposlene spodbuja k učenju in preiz-
kušanju novih funkcionalnosti IKT, ter spodbuja dobre 
odnose in komunikacijo med zaposlenimi. Primera 
postavk:
Zaposleni na vseh ravneh organizacije so nagrajeni za uče-
nje novih spretnosti.
Vodstvo spodbuja zaposlene k preizkušanju uvedenih novo-
sti IKT. 

8 zaključek
Na podlagi pregleda obstoječe literature o povezanosti 
IKT s povečanim oziroma zmanjšanim doživljanjem stre-
sa pri zaposlenih ugotavljamo, da se raziskovalni interes 
za področje v zadnjih letih povečuje. Kljub temu pa veči-
na aktualne literature in učbenikov dejavnike IKT samo 
omenja, sistematične klasifikacije teh dejavnikov pa so 
redke. To se zdi problematično predvsem zato, ker IKT 
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vstopa v vse vidike življenja in spreminja tako naravo 
dela kot tudi področje usklajevanja dela in družine. Pri 
tem lahko kot najbolj pereče dejavnike tveganja za doži-
vljanje stresa izpostavimo potrebo po stalni dosegljivosti, 
ki vpliva na brisanje meja med delom in zasebnim življe-
njem, uporabo več naprav in aplikacij hkrati, ki je poveza-
na z nenehnimi prekinitvami med delom, in potrebo po 
neprestanem prilagajanju na novosti ob uporabi IKT.
Čeprav številne študije kažejo na potencialno negativen 
vpliv dejavnikov IKT na zdravje in počutje zaposlenih, ni 
mogoče izključiti možnosti, da lahko gre samo za navide-
zne učinke, ki nastopajo kot posledica siceršnjega stresne-
ga življenja in povečevanja poklicnega stresa na splošno. 
Problematiki bi morali nameniti več pozornosti tudi delo-
dajalci, pri čemer je nujno poglabljanje razumevanja o 
tveganjih, povezanih z uporabo novih IKT. Obenem pa je 
pri tem ključnega pomena usposabljanje organizacij 
tako na področju ugotavljanja obremenjenosti zaposle-
nih ob vpeljevanju in uporabi IKT kot tudi na področju 
izvajanja ukrepov za zmanjševanje s tem povezanega 
stresa.

zahvala: Avtorica se za tehtne komentarje in usmeritve 
zahvaljuje dr. Vasji Vehovarju, red. prof. na fakulteti za 
družbene vede, ki se raziskovalno ukvarja predvsem s 
proučevanjem družboslovnih vidikov informacijske teh-
nologije.  
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