
Teknologi, arbeidsmiljø og helse

Fleksibilitet og frihet 
eller technostress og 
tilgjengelighetskrav?

Jan Olav Christensen
Seniorforsker
Gruppe for arbeidspsykologi og -fysiologi
Statens arbeidsmiljøinstitutt, STAMI



PSYKOSOSIALT
ARBEIDSMILJØ

Ofte sagt:

“Det sosiale, hvordan man har
det på jobb, hvordan man 
trives!”

Trivelig! God stemning!



Arbeids-MILJØ
Omstendighetene og situasjonen 
arbeidet utføres i, sosialt samspill, 
kontekst

Arbeids-INNHOLD
Hva er oppgaven, hvilken mening gir 
jobben, hvordan utføres den



Hva jeg
snakker om 
når jeg
snakker om 
“arbeidsmiljø”
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AUTONOMI

Å være selvstyrt og ha 
innflytelse på egen situasjon

er grunnleggende psykologiske behov
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Autonomiparadokset
(Mazmanian m.fl., 2013)

Vi opplever at vi får frihet og fleksibilitet, men 
frihet gir ansvar - så vi føler at vi må sørge for 
å være tilgjengelige og oppdaterte hele tiden



Kunnskapsoppsummering: 
Konsekvenser av digitalisering og ny 
teknologi for arbeidsmiljø og helse

• Autonomien svekkes ofte – vi føler at vi mister 
kontroll
• Men: Flere studier viste at dersom autonomien 

opprettholdes kan det motvirke negative effekter og 
bidra til positive effekter på tilfredshet og engasjement

• Økte kvantitative og kvalitative krav

• Vanskelig å skille jobb og privatliv

• Manglende restitusjon grunnet økte 
tilgjengelighetskrav

• «Technostress» -> utbrenthet



TECHNOSTRESS!

“a modern disease of adaptation 
caused by an inability to cope with the 

new computer technologies in a 
healthy manner.”

(Brod, 1984)



Techno-

- overbelastning 
(overload)

- kompleksitet 
(complexity)

- usikkerhet 
(insecurity)

- uforutsigbarhet/uklarhet
(uncertainty)

- invasjon 
(invasion)

TECHNOSTRESS!
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..eller information glut, 
information fatigue 
syndrome, information 
anxiety, attention deficit 
trait, osv, osv, osv, osv



• Alvorlige konsekvenser for individer og
organisasjoner: fravær, produktivitetstap, 
stress og angst, utbrenthet, arbeid-
familie-ubalanse og sosial overbelastning
(“social overload”)

• For mye informasjon kan føre til noen av 
de samme problemene som for lite
informasjon – man blir handlingslammet 
og ute av stand til å fatte gode 
beslutninger (Goulding, 2001)

«TMI»



Techno-

- usikkerhet
(insecurity)

- uforutsigbarhet/uklarhet
(uncertainty)

TECHNOSTRESS!



Forskning har vist at det å være redd for å
miste jobben sin kan være like helseskadelig

som det å ikke ha en jobb!
(Kim & Knesebeck, 2015)



(Lee m.fl., 2022)

• Teknologiske endringer på arbeidsplassen 
-> kvalitativ jobbusikkerhet

-> lavere jobbtilfredshet, 
-> søvnproblemer
-> jobb-privatliv-konflikt

• Men: Teknologiske endringer som ikke førte til 
usikkerhet var assosiert med jobbengasjement 
og jobbtilfredshet

• Dersom arbeidsgiver sørget for opplæring ga 
teknologiske endringer mindre jobbusikkerhet

• Dersom arbeidstaker selv var ansvarlig for å 
oppdatere seg ga jobbusikkerheten mer 
søvnproblemer og jobb-privatliv-konflikt

Kvalitativ jobbusikkerhet 
(bekymring for endringer i jobbinhold)



• Technostress er ikke et individuelt
problem, men en følge av nye 
måter å jobbe på

• Tilrettelagt opplæring og støtte
kan motvirke negative 
helsekonsekvenser (Ohly og
Latour, 2014)

• Nye teknologier kan styrke velvære
og engasjement, f.eks. ved å legge
til rette for fleksibilitet, jobb-
berikelse og autonomi (Liu, Huang 
og Zhang, 2017)

• Når det gjøres riktig!



Techno-

- invasjon
(invasion)

TECHNOSTRESS!



Techno-invasjon

-> arbeid-privatliv-ubalanse (Gaudioso, 2015)

-> utmattelse (Gaudioso, 2015)

-> utbrenthet (Mahapatra, 2018)

-> angst på jobb (Wu m.fl., 2020)

MEN: Støtte fra organisasjonen og opplevd
teknologi-kompetanse og mestring lindret!

Vil problemet forsterkes av hjemmekontor-
revolusjonen?

Teknologien invaderer 
livet vårt...



TElewoRkRelAted stress (TERRA)

«fysisk og psykisk stress forbundet 
med fjernarbeid, inkludert problemer 

med å håndtere informasjons- og 
kommunikasjonsteknologi 

(technostress)»

Kunnskapsoppsummering 2022: 
fulltid hjemmekontor klart forbundet 
med høyere nivåer av «technostress» 
(Gualano m.fl., 2022)





TL;DR

❑Technostress er en mulig - men ikke 
nødvendig - konsekvens av nye måter å jobber 
på

❑Vi kan neppe stoppe den teknologiske 
utviklingen, men vi kan sørge for at teknologien 
jobber med og ikke mot oss

❑Vi må være bevisste når vi innfører nye 
arbeidsmåter og kartlegge potensielle 
konsekvenser for arbeidsmiljø og jobbdesign

❑Problemet med å tilpasse seg ny teknologi er 
ikke bare individuelt – opplæring og 
tilrettelegging må skje på organisatorisk nivå


