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KOKUTI TAMAS™

Az MI-alapu technoldégidk munkahelyi
integrdcidja és a technostressz

Osszefoglalas: Szazadunkban az MI (mesterséges intelligencia) foglalkozta-
tasban betoltott szerepe korszakvaltast fog eredményezni, amelynek soran a
munkahelyi kévetkezmények mar napjainkban is megmutatkoznak.
Magyarorszag MI-stratégiajanak 2025. évi valtozasai kitérnek a munkahelyi
miikodés rendszereire is. A szervezetek miikodésében az MI bevezetése sze-
rencsés esetben egyiittjar a human tamogatasi mechanizmusokkal is.

Az Uj technolégia elterjedésébdl fakado foglalkoztatasi kovetkezmények
kozé sorolhatjuk az MI és a robotika munkahelyi bevezetésével 6sszefiiggd
technostresszt is.

A jelenség egyelére alulreprezentalt napjaink kutatasaiban, igy jelen ta-
nulmany igyekszik felhivni a figyelmet a kérdéskor lappangé dimenzidira és
a prevenci6 fontossagara is.

A korabbi kutatasok a munkahelyi stressz kivalté okaként [1] a technold-
giai fejlodés digitalizacids fazisat vizsgaltak, esetleg kitértek annak homeoffi-
ce vonatkozasaira. Ez a tanulmany azonban arra valalkozik, hogy ramutat
az MI alkalmazasanak és a munkahelyi technostressznek az 9sszefiiggéseire.
Kulcsszavak: Mesterséges intelligencia, MI-stratégia, technostressz, foglalkoz-
tatds.

Abstract: In our century, the role of AI (artificial intelligence) in employment
will bring about a paradigm shift, the consequences of which are already
evident in the workplace today.

Hungary's Al strategy for 2025 also addresses workplace functional sys-
tems. In the best-case scenario, the introduction of Al into organizations will
go hand in hand with human support mechanisms.

Theemploymentconsequencesofthespreadofnewtechnologyincludetech-
no-stress associated with the introduction of Al and robotics in the workplace.
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This phenomenon is currently underrepresented in today's research, so this study
seeks to draw attention to the latent dimensions of the issue and the importance of
prevention.

Previous studies have examined the digitalization phase of technological devel-
opment as a cause of workplace stress [1], and have also touched on its implications
for home office work. However, this study aims to highlight the links between the use
of Al- and techno-stress in the workplace.

Keywords: Artificial intelligence, Al strategy, techno-stress, employment.

Bevezetés

Az MI rapid fejlédése nem csak technoldgiai kihivasokat fog tdmasztani a munka-
adok és a tarsadalom szamara [2].

Eléjelzések szerint a valtozasok olyan mértékben alakitjak at a jovonket, hogy
néhany évtizeden beliil az emberi er6forras helyettesithetGsége nem lesz kérdéses és
az MI altal vezérelt robotok raadasul gazdasagosabban és szinvonalasabban is teszik
majd a dolgukat [3].

Az MI rendszerek egyre Osszetettebb hasznalata azonban nem csak termelékeny-
ségnovekedést, hanem korabban nem létezd stresszforrdasokat is életre kelthet. Ezek
kivalté okai lehetnek a bizonytalansagot kelté berendezések kiszamithatatlan visel-
kedései, vagy a komplexebb technoldgia miatt csokkené emberi kompetencia-érzet,
a legkevésbé komfortos helyzetet pedig az a szituacio fogja jelenteni, amikor kozvet-
len munkatarsként a humanoid robot és az MI kombinacidja jelenik meg az ember
szamdra.

A technostressz komplex jelenség, amely magaban foglalja a technoldgiai tulter-
heltség érzését, a technoldgiai behatolast az egyén maganszférajaba, a technoldgiai
jellegébdl adodo komplexitas érzését, valamint ezen érzésekhez kapcsolodo érzelmi
reakciokat is.

Az MI és a robotizacié azonban a technostressz fogalmanak tjraértelmezését siir-
geti. A technolodgiai rendszerekkel vald egytittmikodésbél fakado pszicholdgiai és
fizioldgiai terheltség tényezdvé valik az olyan munkakoérnyezetek elemzésében, ahol
a munkat az MI-alkalmazasok timogatjak, vagy az él6 munkaer6t helyettesitik [4].
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Orszagos MI-stratégidk

Mesterséges Intelligencia Stratégia el6szor 2020-2030 kozotti iddinterval-
lumra késziilt el hazankban. Ebben szamos kiemelt teriiletet hangsulyoztak,
igy tobbek kozott kitértek annak megvalaszolasara is, hogy miért van sziikség
mesterségesintelligencia-stratégidra, milyen célok keriiltek kitlizésre, milyen
szektoralis fokuszok és a megvalositast segité transzformativ programok 1é-
teznek (Mesterséges Intelligencia Stratégia, 2020) [5]. A stratégia el6jelezte,
hogy az automatizacié harom hulldimban fog elterjedni.

Az els6 hullamra, amelyet algoritmikus hullimnak neveznek (a 2020-as
évek elejétdl) az a jellemz6, hogy még az ember hozza a dontéseket. A fejlodési
szakaszt a strukturalt adatelemzés és az egyszertibb digitalis feladatok (pl. hi-
telképesség-elbiralas) automatizaldsa jellemzi.

A masodik un. kiterjesztési hulldm (a 2020-as évek végéig) esetében a stra-
tégia megfogalmazasa szerint az ember hozza a dontéseket, de mar robotok
segitségével teszi ezt. Ehhez tartozik az ismétl6do feladatok és az informacio-
csere automatizaldsa, dronok, raktarozé robotok és feltételes automatizaltsagu
onvezetd jarmiivek (bizonyos esetekben human beavatkozast igényelnek).

A harmadik, autonémia-hullam (a 2030-as évek kozepéig) vonatkozasa-
ban mar a robot fogja meghozni a dontéseket. Az MI egyre inkébb képes
lesz a szamos forrdsokbdl szarmazod adatok elemzésére, a dontéshozatalra,
valamint a fizikai miiveletek minimalis emberi beavatkozassal vagy anélkiil
torténd elvégzésére. Pl.: vezetd nélkiili jarmuivek

A 2020-as stratégia sikeresen megteremtette az 6koszisztémat és a tovabbi
kutatdsi alapokat. Az MI fejlddési hullamainak igazoltsagahoz alljon itt né-
hany megvalésult példa. Az els6 hullamban jelzetthez hasonléan a kereske-
delmi bankok egymassal versenyezve alkalmazzak a kiilonb6z6 MI-alapu
tgyfélszolgalati eszkozoket, a hitelképesség elbiraldsa soran kiemelt szere-
pet kap a technoldgia. A kiterjesztési (2.) hullamra jellemz6 technologiak is
nagy litemben terjednek. Biatorbagyon 240 robot pakolja 6ssze nap, mint nap
16500 négyzetméteren a rendelést, heti 3,5 millié termékre vonatkozoan [6].
Napjainkban mdr latszik, hogy a harmadik hullimba sorolhat6 fejlesztések is
feszegetik a hatarokat, tehat a fejlédés sebessége felgyorsult, ami indokoltta
tette a stratégia iddintervallumdanak lejarta el6tti feliilvizsgalatat és Gj stratégia
elkésziiltét.
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A fentiek kovetkeztében a kozelmultban megsziiletett Magyarorszag j Mester-
séges intelligencia stratégidja, amely harom fokuszteriilete atfogd megkozelitést kinal
az MI tarsadalmi, technoldgiai és iizleti hatdsainak maximalizaldsara, igy az alabbi
ambiciozus célkitizéseket megfogalmazva.

- 15% MI indukalta GDP-novekmény és régios atlagot meghalad6 MI-adaptacio. Az
MI-hasznalat elterjedése okozta gazdasagi novekedés 2020-hoz képest (elérejelzé-
sek: régio 11,5%-os, globalis 14%.)

- 26%-o0s atlagos termelékenységnovekedés a magyar vallalati szektorban 2020-hoz
képest (egy foglalkoztatottra jutd brutté hozzaadott érték emelése) A célkit(izés
kiemelten tdmogatja a magyar KKV-stratégia célkitlizését is ezen a teriileten.

- 1 milli6 allampolgar a munkakdr- vagy munkahelyvaltas kovetkeztében 4j, maga-
sabb hozzaadott értékdi munkat végez az MI-altal tdmogatott munkakorben. A
becslések szerint a 2030-as évek kozepére 900 000 munkavéllalot érint majd az MI
és az automatizacié (Mesterséges Intelligencia Stratégia, 2025) [5].

Kutatasok szerint a rendelkezésre allo technoldgiakkal a magyar munkadrdk 49
szazalékat lehetne automatizalni, ami 6sszhangban van a globalis atlaggal [7].

A stratégia lebontasanak gyakorlati megvaldsulasat mutatja a kormanyhatéroza-
tok dinamikaja. Kormanyhatarozat sziiletett tobbek kozott arrol is, hogy a kozeljovo-
ben az egyetemeken kiilon koordinatorokat un. MI-specialistat jelolnek ki, akikhez a
kollégék fordulhatnak az MI-t érint6 kérdéseikkel.

A fenti célkitizések hozzdjarulnak Magyarorszag digitalis szuverenitasanak és
versenyképességének erdsitéséhez, amelyek az alabbi konkrét 1épéseket is kijelolik.
Sziitkség van:

— allami és piaci adatkozpontok létrehozasara,
- arobotikai rendszerek és az MI-robotok stratégiai és szabalyozasi lehetGségeire,
- valamint egy magyar nyelvi-kulturalis multimodalis adatbazis megteremtésére [5].

Kozvetlen célkittizések kozé tartozik, hogy az orszag 2030-ig teljesitsen egy az MI
témakorében sziiletett Nobel-djjat is.
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A technostressz kialakuldsa

Rapis tipusu valtozasok és a fenti dinamika, az intézkedések lattan joggal ve-
tédik fel, hogy ,,mi van az emberrel?” A KPMG Al-specialistdja szerint az
embereknek olyan érzése van, mint kordbban, a technoldgiai forradalom ide-
jén, mivel az MI az egész vilagot és az emberi agy mukodését is atformalja.

A jelenlegi ipari forradalomhoz hasonld valtozasok hajtéerejét jelentd
technoldgiai fejlédés, a globalizacid, digitalizacio, automatizacié és robotiza-
ci6, MI, mar most jelentds hatassal van a munkaerépiacokra [8]. A folyamat
révén a munkaerépiac szegmensei széttoredeznek, elszemélytelenednek, a
hagyomanyos és tradicionalis foglalkoztatasi formak részben vagy egészben
megsziinnek, illetéleg atalakulnak. A maganéleti autondmia és a munka-
végzés hatdrai elmosddnak, a személyi autondmiat és az emberi méltosagot
fenyegetd ellendrzési modszerek, Uj foglalkozasi kockazatok, munkaegész-
ségiigyi hatdsok (,technostressz”, informacids tulterhelés, kiégés, ember-ro-
bot-interakcidk kockazatai) jelennek meg.

A kovetkezmények megértéséhez sziikséges a technostressz fogalmi koré-
nek feltarasa.

Az ipari hattérbdl kilépve, egyre szélesebb korben valt elérhetévé a sze-
mélyi szamitogépek hasznalata. Az elterjedése soran kovetkezményként az 4j
szamitogépes technologiakhoz valo egészséges alkalmazkodas vagy azokkal
valé megbirkoézas képtelensége is jelentkezett [9].

Modern adaptacids betegségként is azonosithatjuk, amelyet a digitalis ji-
tasokkal valé megkiizdés képtelensége okoz. Idesorolhatunk minden olyan
munkahelyi stresszt, amely a digitalis eszkozok hasznalatahoz kotédik [10].

Leegyszertsitve a definicidt, a digitalis technologiak terjedése és az ezzel
jard stressz novekedése. Az Uj technoldgia altal kivaltott negativ pszicholdgiai
allapot [11].

Osszefoglalva megéllapithatd, hogy jelent6sen rontja a munkavéllalok
mentalis egészségét, fiziologiai és pszichoszocialis tiineteket okozhat, tehat
szervezeti problémak kivaltoja is lehet. Kovetkezményeként megjelenik a fa-
radtsag, kiégés, csokkent produktivitas, novekvo tappénz, fluktudcio, tobblet-
koltségek, hatékonysag és versenyképesség-vesztés.
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A technostressz f6bb stresszorainak feltarasa sziikséges a mérhe-
tdségi problémdk megoldasiahoz. Ezek lehetnek a tulterhelés, invazio,
bizonytalansag, multitasking [12]. A tényez6k befolyasoljak a felhasz-
néalok életmindségét és teljesitményét [13; 14]. A mérésnek ugyan ne-
hézségei vannak, de fontos az egyéni és szervezeti szintli kiillonbségek
megértéséhez.

A fenti példak érzékeltetik a téma komplexitasat. Ezt koveten a
nemzetkozi és hazai szakirodalomban elvégzett vizsgalatok koziil mu-
tatunk be néhanyat.

A tehnostressz vizsgalatokrol

A téma teriilet feltarasdhoz a korabbi kutatasok eltéré megkozelitéseket
alkalmaztak.

A technostressz mind a munkahelyen, mind a maganéletben megje-
lenhet, ez oly mértékben kihat a személyes jolétre, hogy a gondolkodas,
viselkedés negativ befolyasolasa, s6t a negativ fiziologiai elvaltozas is
bekovetkezhet [15].

A technoldgiai stresszorok elemzését tartottak fontosnak Tarafdar
és munkatarsai [11]. Ezzel szemben mas szerz6k a tudomanytérképezé-
sen keresztiil tartak fel a részleteket [16]. A technoldgiai stresszhelyzetet
tobb tényez6 is befolyasolja, igy a digitalis kompetencidk eltérése, az
adott szervezeti kultura és az egyéni személyiségvonasok [17].

Egy tanulmadny felhivja a figyelmet arra, hogy a didkok az informa-
cids rendszerek hasznalatdbol adddo stresszorokat, mint példéul a tech-
noldgiai bizonytalansagot és a technolédgiai komplexitast, kihivasként is
érzékelhetik, amelyek a megkiizdési mechanizmusok, példaul a tarsas
tamogatas révén pozitiv hatast gyakorolnak tanulmanyi eredményes-
ségiikre [18].

Egy tovabbi kutatas az iskolai digitalis fejlesztések és a tanarok digi-
talis kompetencidja kozotti kapcsolatot vizsgalja, amely Osszefiiggés ve-
gyes eredményeket hozott. Kidertilt, hogy a tandrok szakmai identitasa
is befolyassal bir. Az er8sebb identitds alacsonyabb technostresszel és
nagyobb digitélis kompetenciaval korreldl.
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Ezek az eredmények azt sugalljak, hogy a tanarok digitalis kompetenciaja-
nak fejlesztését ezen beliil prioritasként kell kezelni a technostressz mérséklé-
sét, ugyanakkor timogatni kell a szakmai identitds fejlesztését olyan teriilete-
ken, mint az értékelés és a szakmai elkotelezettség [19].

A szervezetek ujabbnal-ujabb technoldgiai valtoztatasokat vezetnek be a
hatékonyabb munkavégzés érdekében [20]. A termelékenység tobbnyire va-
léban fokozédik — ennek gyakran dra van. Sok dolgozénal az 4j technikai
eszkozokhoz valo alkalmazkodas szorongast, pszichés- és fizikalis dekom-
penzaciot, igynevezett technostresszt valt ki [21].

A technostressz alfaktorai elére jelzik a szervezeti pszichoszocialis ténye-
z8ket, ezért fontos, hogy a munkahelyi vezeték figyelmébe ajanlani a digitalis
atalakulds jelentett valtozasokkal egyiitt jard egyéni, tarsas és szervezeti prob-
1émak hatterében meghizodo faktorokat [10].

Ugyan a technoldgiai eredet(i stresszorok elemzése 6sszetett pszichologiai
jelenség, tovabba a mérhetdségével kapcsolatos problémak is felvetédnek,
mégis sikertilt néhany alkategériat izoldlnia a kutatéknak. A technostressz
alfaktorainak meghatarozasa a kovetkez6 csoportositast eredményezte.

- technotiilterhelés: amikor az embereket tdlterheli az 4j technoldgia, a digi-
talis technologiakkal végzett munka magas iitemébdl, a gyakori megsza-
kitasokbol és a parhuzamosan végzett munkafeladatok terhelt, hosszabb
munkaidével egyiitt jar6 munkavégzésbol, valamint a digitalis kommuni-
kacié gyorsul6 tempojabol adodik.

- techno-invdzié: a digitélis eszk6zok hasznalatanak nagyfoku rugalmassaga
miatt elmosddnak a hatdrok a munka és az élet mas teriiletei kozott.

- technokomplexitds: az Gj technoldgia Osszetettsége, a munkavallalok kie-
melten bonyolultnak érzik az vj digitalis technolégiak hasznélatat, és ne-
hézséget jelent azok elsajatitasa.

- technobizonytalansdg: a technoldgiai véltozasokkal jaré bizonytalansag,
félelem az allasvesztéstdl vagy a statuszromlastdl, mert a munkavallalok
ugy gondoljak, hogy az uj digitalis technologiak vagy azokban jartasabb
munkavallalok atvehetik a feladatkoriiket.

- techno-kiszamithatatlansdg: a kronikus digitalis atalakuldsi folyamatok
vagy az egyetlen technologia folyamatos valtozasa miatti bizonytalansagot.
Ez a munkahelyek vonatkozaséban a bizonytalansag folyamatossagat jelen-
ti [11; 21; 10].
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MI és a technostressz

A vallalatok stratégiai prioritasként kezelik az MI felhasznalasat és a digitalis fejlesz-
téseket a miikodési folyamatok hatékonysaganak javitasa, a koltségcsokkentés és a
jobb tigyfélélmény elérése érdekében [22].

A el6rejelzések szerint a humanoid robotok piaca 2050-re 5000 milliard dolléros
tizletagga néhet, egymilliard humanoid robot hasznalata esetén, a kapcsolddo ella-
tasi lancokkal, karbantartassal, tamogatdssal egyiitt, amely mér a globalis autéipar
gazdasagi sulyaval vetekszik [23]. A humanoid robotok piaci részesedése hétezer
milliard dollaros is lehet [22] Egy ember6lt6n beliil a fejlett tarsadalmak esetében
fejenként 3-5 robot is lesz, ami akdr vilagszerte 20-30 millidrd darabot jelent [24].

A trendek alapjan egyre nagyobb teret nyer a humdn munkaerd és az MI-alapu
alkalmazasok vegyes hasznalata a vallalkozasok életében. A humanoid robotok mar
nem csak koncepciok. Mindekozben az emberek 70 szézaléka gondolkodik infor-
macids ,,diétan”, vagyis az online térbdl vald idészakos kivonulason [25]. A digitalis
detox igénye is felvetddik.

Az attekintett kutatasok a technonogiai stressz esetében szinte kizardlag a szami-
togépes munkahelyi tevékenységek, a digitalizacié és a homeoffice jelentette stressz
koérében kialakult hatasokra fokuszaltak.

A tanulmany célja ezzel szemben egy j konstellacid eldjelzése, amely az MI-al-
kalmazasok munkahelyi rapid elterjedése a technostressz egy 0j aspektusat vetiti
elére. Napjainkban egy kutatdst végziink, amely az MI-vel és az MI-alapu robotal-
kalmazasokkal valé egyiitt dolgozast veszi gorcsd ald. Ennek létjogosultsagat azok a
trendkutatasok is elérevetitik, amelyek a humanoid robotok térnyerését prognoszti-
zaljak.

A technostressz kialakulasdnak veszélye az MI hasznalatanak kovetkeztében is
jelentds, amit a munkavallalok tobbnyire akkor tapasztalnak meg, amikor kiizdenek
az MI-alapu alkalmazésok és a robottechnologia elsajatitasaval.

Az MI bevezetése meggy6z6désiink szerint gyakran néveli a technostressz szint-
jét a munkahelyi kdrnyezetben, ami pedig szorosan dsszefiigg a magasabb foku szo-
rongas és depresszid kialakulasaval. A technostressz forrasai kozott tehat ugyantugy
szerepelni kell a korabban bemutatott, technostressz faktoroknak (technotulterhelés,
technoinvazio, technokomplexitas, technobizonytalansag, techno kiszamithatatlan-

sag).
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Azok, akik nehezebben birkoznak meg ezzel a jelenséggel, a kozvetlen negativ
hatasok mellett az életminéségiik kedvezdtlen alakulasaval is szamolhatnak.
A technostressz csokkentéséhez elengedhetetlen a munkavallalok oktatasa, timoga-
tasa és a technikai 6nbizalmuk novelése [26]. A megnovekedett technoldgiai ismere-
tekbdl szarmazo onbizalom hatdsara kevésbé tapasztaljak a stresszt, és konnyebben
alkalmazkodnak az uj kortilményekhez. A munkaltatok felel6ssége, hogy segitsenek
munkavallaléiknak atvészelni az 4j technoldgia bevezetésével jard stresszhelyzete-
ket: kommunikacion, képzésen és pszicholdgiai timogatdson keresztiil [27; 28].

Az MI igy a munkahelyeken nem csupdn lehetdségek tarhaza, hanem kihivas is,
amelynek értelmében a munkavallalok mentalis egészségének megdrzése érdeké-
ben aktiv prevenciot kellene folytatniuk.

A témadval kapcsolatos vélemények

A hallgatok jovoképével kapcsolatban korabban kimutattuk a robotokkal, az MI-vel
és ezek foglalkoztatasban megjelend hatasaival kapcsolatos hallgato attitiid jovore
vonatkozé elképzeléseit, varakozdsait is. Jelenlegi felméréstinkben arra is kerestitk
a valaszt, amire a hallgatok szerint a munkaltatéonak nagyobb hangsulyt kellene he-
lyeznie az MI és a robotika (mint Gj technoldgia) bevezetése soran a munkavallalok
érdekében. A valaszok koziil felsorolunk néhany meghatarozo véleményt.

»Folyamatos képzéseket kellene tartani a dolgozoknak. Teriiletenként kellene megis
mertetni az MI-t és elmagyardzni miben segitheti a munkdnkat”

,Tobb tovdabbképzésre lenne sziikség, hogy a dolgozék magabiztosan tudjik haszndlni
az uj technoldgidkat. A robotikai rendszerek megfelelé karbantartdsdra és az ehhez
sziikséges képzésekre is nagyobb hangsiilyt kellene fektetni.”

»Biztonsdg.”

. Képzésfejlesztés, tobb munkaerd, mindségi munkaerd, magasabb bér, komplex beta-
nitdsi fazis.”
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~Veleményem szerint érdemes lenne t6bb ismeretterjeszté képzést tartania, arrol, hogyan is haszndljuk az MI-
t. Mivel jelenleg is nagyon sok még kiakndzatlan teriilet van.” ,,Gondolok itt folyamatautomatizaldsra, email
kezelés MI segitségével. Illetve nagy potencidlt latok az MI telefonkozpontban is, amelyet tobb nagyobb cég is
bevezetett, mivel tobb elénnyel is bir.”

»Kockdzat értékelés és karbantartds iitemezés.”

»Biztonsdgos haszndlat, oktatdsok bevezetése.”

»A munkavdllalok ismereteinek szélesitése a technoldgia felhasznaldsi lehetdségeinek elGsegitése miatt.”

,Uj technolégia elsajdtitdsdhoz képzés.”

»Mivel sokkal jobban lehetne automatizalni a szamldzdsi, beszerzési, raktdrozdsi feladatokat mellyel sok em-
beri eréforrds felszabadulna!”

»Atképzés, oktatds, stressz kezelés, 1ij kultiira kiépitése, dtszervezések.”

A munkaltaténak az MI és robotika bevezetése sordn nagyobb hangsiilyt kellene fektetnie a munkavdallalok
megfelel6 felkészitésére és képzésére. Fontos, hogy mindenki megértse, hogyan miikodnek ezek az 1ij techno-
logidk.”

A nyitott kérdésre adott valaszok tobbsége a munkahelytdl varja a tdmogatast az 4j technika alkalma-
zasaval kapcsolatos képzések formajaban.

Osszefoglalés

A technikai fejlédéshez kothetd valtozasok soran az egyetemi hallgatok MI elterjedéséhez fiz6d6 vélemé-
nyét attit@idjét mar tobb esetben is feltartuk.

A terjedési folyamat dinamikussagat jelzi, hogy az orszag mesterségesintelligencia-stratégigjat a ko-
rabban tervezett 10 év felének eltelte utan sziikségessé valt megujitani. A tanulmany fokuszahoz tartozo
foglalkoztatasi kovetkezmények szempontjabol 1ényeges valtozasokat a stratégiabol kiemeltiik. Mindezek
soran felhivtuk a figyelmet a technostressz latens dsszefiiggéseire is.
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Az 1j technologiak az tjdonsag és a kontroll latszélagos hidnya miatt novelik a
nyomast, ami kozvetve hozzajarul a stresszhez. Egyes demografiai csoportok, a ndk,
az idGsek és az igényes munkakorben dolgozok kiillondsen érzékenyek a techno-
stresszre. A magasabb iskolai végzettségiliek a technostresszt is markansabban élték
meg, az életvitel kiillonbozo teriiletén a stressz felgyiilemlik és veszélyesebbé valik
[29].

A kérdéives visszajelzések alapjan egyontetii valaszok sziilettek annak prioritasat
hangsulyozandd, hogy a munkahelyi bevezetéshez tdmogatasra van sziikségik a
megkiizdési stratégiak érdekében.

A technostressz kezelésére a munkahelyek kiilonféle timogatasokat nyujthat-
nak, amelyek harom f6 szinten - szervezeti, egyéni és technoldgiai — segithetik a
munkavallalok jollétét. A kommunikaciora épiilé tréningek és gyakorlatkozpontu
fejlesztések hatékony eszkdzei lehetnek a technolodgiai stressz csokkentésének [30].

Szervezeti szinten a munkahelyeknek elengedhetetlen szerepiik van abban, hogy
biztositsak munkavallaloik szamara a megfelelé képzést és tréninget az 4j technolo-
gidk hasznalatdra, ezzel csokkentve a technologiai rendszerekkel szembeni bizony-
talansagot és novelve a felhasznaldi kompetenciat. Fontos tovabbad, hogy a szervezet
realis elvarasokat allitson a technoldgiai eszkozok hasznalataval kapcsolatban, és fi-
gyeljen a munkaterhelésre. Egy tamogatd, technostressz-tudatos szervezeti kulttra,
szintén nagy jelentéségli lehet a munkavallalok stresszszintjének csokkentésében.
A kommunikaciés gyakorlatok tudatos vezetése alapfeltétele a pszichés biztonsag
megteremtésének a digitalis atalakulds soran [31].

Egyéni szinten leginkabb pszicholdgiai és digitalis jolléttel foglalkozo fejlesztési
intézkedések azonosithatoak a munkahelysegit stratégiaként. A munkavéllaloknak
lehetdséget kell biztositani arra, hogy megtanuljak és elsajatitsak a stresszkezelés jo
gyakorlatait és a reziliencia fejlesztését, hogy jobban boldoguljanak a gyorsan val-
tozo technologiai kornyezetben [32]. A reziliencia fejlesztése kulcsszerepet jatszik a
technoldgiai eredetii stressz hosszu tavi megel3zésében [33].

A technologiai szintli tamogatas szintén alapesetben meghataroz6 a techno-
stressz kezelésében. Az intuitiv, egyszerusitett felhaszndloi feliilettel rendelkezé
technoldgiai megoldasok bevezetése csokkentheti a frusztraciot.

A lekérdezés el6zetes eredményei alapjan javasoljuk generacidspecifikus trénin-
gek és mentori rendszerek bevezetését, valamint a felel6sségi korok egyértelmiisité-
sét a szervezetekben.
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