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A digitális technológia gyors térnyerése átalakítja a munkahelyeket és új kihívásokat teremt. Egyéni és szervezeti szinten is vizs-
gálandó tényezővé vált a technostressz, melynek kutatásuk jelenlegi fázisában negatív oldalát (distressz) tárják fel a szerzők. 
Kutatásuk célja egy magyar nyelvű, munkahelyi technostresszt mérő skála létrehozása és validálása volt, nemzetközi szakiro-
dalomban széles körben elismert skálákat alapul véve, hozzájárulva a technostresszorok hazai szakirodalmának bővüléséhez, 
egy további kutatásokban is alkalmazható mérőeszközzel. Keresztmetszeti empirikus vizsgálatuk kérdőíves adatgyűjtésen ala-
pult, nem reprezentatív, kényelmi mintavétellel (n=337). Elemzésük megerősítette a hétdimenziós skála (Túlterheltség, Invázió, 
Komplexitás, Bizonytalanság, Kiszámíthatatlanság, Hasznosság, Biztonság/Fenyegetés) megbízhatóságát és validitását. Bár a 
technostressz átlagos szintjei alacsonynak mutatkoztak, az egyéni variabilitás jelentős lehet, így eredményeik rávilágítanak 
az egyéni vagy szervezeti sajátosságokhoz köthető technostressz-szintek differenciálásának szükségességére. A skála jövőbeli 
alkalmazása a javasolt finomítások mellett alapja lehet olyan longitudinális kutatásoknak, melyek célja a technostressz munka-
helyi hatásainak feltérképezése és negatív hatásainak megelőzésére tett javaslatok megfogalmazása.

Kulcsszavak: technostressz, munkahelyi stressz, skálavalidálás

The rapid spread of digital technology is transforming workplaces and creating new challenges. Technostress has emerged 
as a critical factor to investigate, with the authors’ current research exploring its negative side (distress). Their goal was 
to develop and validate a Hungarian-language scale for measuring workplace technostress, building upon recognized 
international scales, contributing to the Hungarian literature on technostressors, and providing a tool for further research. 
Their cross-sectional study is based on a questionnaire with a non-representative convenience sample (n=337). The 
analysis confirmed the reliability and validity of the seven-dimensional scale (Overload, Invasion, Complexity, Uncertainty, 
Insecurity, Usefulness, Safety/Threat). Although average levels of technostress were low, individual variability was relevant, 
highlighting the need to differentiate technostress levels based on individual or organizational characteristics. Along with 
proposed refinements, the scale can be used in future studies to map the effects of technostress in the workplace and 
formulate recommendations for preventing its negative impacts.
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A digitális technológia gyors fejlődése forradalmi vál­
tozásokat hoz nem csak a magán-, hanem a munka­

helyi életbe is, hiszen alapvetően változtatja meg a munka 
jellegét. A negyedik ipari forradalom folyamatában a 
munka és annak jelentése átalakul, és a szervezeteknek 
egyensúlyozniuk kell az új technológiák nyújtotta haté­
konyságnövekedés és a foglalkoztatás új megközelítései 
között (Ross & Maynard, 2021). Egyértelmű, hogy a szer­
vezeteknek integrálniuk kell az új technológiákat, és át 
kell alakítaniuk üzleti modelljeiket, hogy versenyképesek 
maradjanak, az összetett átalakulás irányításához pedig 
új menedzsmentgyakorlatokat kell adaptálniuk (Matt et 
al., 2015; Sebastian et al., 2017). Mindeközben azonban 
változnak a munkahelyen szükséges készségek és kompe­
tenciák típusai, és gondolkodásmód-váltásra van szükség 
egyéni, csoport- és szervezeti szinten is. Skog et al. (2018) 
egyenesen digitális zavarként definiálják ezt a jelenséget, 
mely nem más, mint azon gyorsan kibontakozó folyama­
tok összessége, melyeken keresztül a digitális innovációk 
alapvetően változtatják meg az értékteremtés logikáját 
az erőforrások közötti kapcsolatok szétválasztásával és 
újrakombinálásával, vagy új kapcsolatok létrehozásával. 
A digitális átalakulással kapcsolatos kutatások ugyan­
akkor elsősorban az üzleti és stratégiai szintekre össz­
pontosítanak, és kevéssé integrálják az alkalmazottakkal 
kapcsolatos tényezőket, ezért fontos alaposabban feltárni 
a munkaerő általi technológiaelfogadást, a technológiai 
változásokkal kapcsolatos felfogásokat és attitűdöket, 
valamint a hozzá kapcsolódó rugalmasságot és alkal­
mazkodóképességet, hogy megértsük, hogyan tudnak a 
munkavállalók és szervezetek legjobban reagálni a tech­
nológiai változásokra (Trenerry et al., 2021).

A technológia az új lehetőségek mellett új elvárásokat 
támaszt a munkavállalókkal szemben, például elfogadottá 
vált a távmunka, de az e-mailek, webinárok, videokon­
ferenciák, biztonsági előírások, szoftverek sokasága és 
azok frissítései újfajta munkamódszereket igényelnek, a 
folytonos elérhetőség normává válása, vagy a felgyorsult 
információáramlás nyomán létrejövő teljesítménynyomás 
pedig árthat is nekik (Choi, 2023). A technológiai fejlődés 
korlátlansága és az emberi információfeldolgozó kapa­
citás korlátossága közötti diszparitás miatt az egyének 
egyre sebezhetőbbé válnak a technostressz-szel szem­
ben (Salazar-Concha et al., 2021). Emiatt a szervezetekre 
egyre nagyobb erkölcsi, jogi és gazdasági felelősség hárul 
e jelenség hatékony kezelésében.

A technológiai újítások nyújtotta lehetőségek és fenye­
getések között már évtizedek óta számon tartott tényező 
a technostressz, de jelentőségét csak az utóbbi években 
hangsúlyozzák mind tudományos, mind ismeretterjesztő 
körökben. Ez vélhetően köszönhető annak is, hogy az 
utóbbi évek pandémiás időszaka alatt megnövekedett az 
online folyamatok szerepe a munkavégzésben. A tech­
nostressz megértése alapvető fontosságú az olyan kedve­
zőtlen következmények miatt, mint többek között a kiégés 
(Meyer & Tisch, 2023), vagy a munkával való elégedettség 
(Bernburg et al., 2025; Suh & Lee, 2017). A technostressz 
vizsgálata olyan kutatási terület, amely a pszichológia és 
a menedzsmenttudományok modelljeit és eredményeit 

integrálja, és segíti a digitalizáció és munkavállalói jól­
lét közötti komplex kölcsönhatás megértését (Ioannou, 
2023), ezáltal segítséget nyújthat a szervezeteknek a digi­
tális munkavégzés hatékony szervezésében, csökkentve a 
technostressz negatív következményeinek prevalenciáját, 
javítva a munkavállalói teljesítményt (Berger et al., 2023).

A munkahelyi technostressz mérésére több eszköz 
létezik, melyekből említésre méltó Ragu-Nathan et al. 
(2008) technostresszorokat mérő skálája, valamint Fischer 
et al. (2021) digitális stresszor skálája. Míg előbbi kapcsán 
az elmúlt években felmerült a kiegészítés igénye új tech­
nostresszorokkal (részben ez hívta életre Fischer és kuta­
tótársai skáláját), utóbbi skála esetében a publikált kérdőív 
jelenleg ismétlődéseket tartalmaz és elhagyott néhány 
fontos szempontot is a technostressz kapcsán, mint pél­
dául a technológiához jobban értő kollégák miatti pozíció­
féltést, vagy a technológia miatt rövidülő feladatelvégzési 
határidők.

A munkahelyi környezetre irányuló hazai, publi­
kált technostresszt vizsgáló empirikus kutatások száma 
egyelőre igen korlátozott, és ezek is leginkább az elmúlt 
néhány évben kezdtek megjelenni. E szűkös kutatási ered­
mények egy részét angol nyelven publikálták, jellemzően 
nemzetközi, pszichológiai (Buzás et al., 2025; Simon et 
al., 2025), vagy menedzsment témájú (Bencsik & Juhász, 
2023) folyóiratokban, míg a magyar nyelvű közlések 
száma alacsony (Bencsik, 2024; Kincsesné Vajda, 2023; 
Simon et al., 2024). A munkahelyi környezetben végzett 
kutatásokban az adaptált kérdőívek magyar változatait 
nem közölték (azok jellemzően Tarafdar et al. (2007) és 
Ragu-Nathan et al. (2008) skáláját használták), így azok 
validálásáról sincs részletes információnk.

A fentiekre válaszul jelen tanulmány célja az, hogy 
bemutasson egy magyar nyelvű munkahelyi technostressz-
skálát, és annak validálására irányuló elemzést. A skála 
létrehozása a két ismertebb technostresszskála (Fischer et 
al., 2021, valamint Tarafdar et al., 2007 felhasználásával 
Ragu-Nathan et al., 2008) alapján készült, és egy hazai 
337 fős mintán validálták.

Elméleti keretek

Technostressz
A stresszfogalom alapvető megközelítése a személy-kör­
nyezet illeszkedés modellje (Edwards et al., 1998), amely 
szerint a stressz nem pusztán az egyénben vagy a környe­
zetben keresendő, hanem a kettő közötti interakcióban. E 
modell alapján stressz akkor jön létre, amikor az egyén 
olyan környezeti feltétellel (stresszorral) szembesül, amely 
jelentősen kimeríti az erőforrásait (Tarafdar et al., 2019).

A technostressz értelmezési kerete is ezen a meg­
közelítésen alapul. A fogalmat Brod (1984) vezette be, 
„modern adaptációs betegségként” írva le, amelyet az új 
számítógépes technológiákhoz való egészséges alkalmaz­
kodás képtelensége okoz. Az 1990-es években a definíció 
kibővült, a technostresszt bármilyen, az attitűdökre, gon­
dolatokra, viselkedésre vagy pszichoszomatikus állapotra 
gyakorolt negatív hatásként írták le, amelyet a technológia 
okoz (Nimrod, 2018).
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Napjainkban a Tarafdar et al. (2007) által megfo­
galmazott, széles körben elfogadott definíció szerint a 
technostressz az infokommunikációs technológiák hasz­
nálatával kapcsolatos stressz; annak a folyamatnak a nega­
tív következménye, amelynek során az egyén megpróbál 
megbirkózni a folyamatosan fejlődő infokommunikációs 
technológiákkal és az azok használatához kapcsolódó 
kognitív és társas elvárásokkal. Ezeket a környezeti ténye­
zőket technostresszorokként érzékeli, hiszen „kimerítik” 
és változtatásra késztetik őt, így indulhatnak be az ezzel 
kapcsolatos megküzdési folyamatok, amelyek pszicholó­
giai, viselkedésbeli és fiziológiai változásokat okoznak 
(Tarafdar et al., 2019). Technostressz tehát akkor jön létre, 
amikor a felhasználók nem rendelkeznek megfelelő meg­
küzdési stratégiával az új technológiák megjelenésére 
(Kim & Lee, 2021).

Salazar-Concha et al. (2021) ugyanakkor felhívja a 
figyelmet arra, hogy bár a szakirodalomban elterjedt defi­
níciók a technostressz negatív aspektusára fókuszálnak, 
a stressz fogalma nem feltétlenül negatív. Ennek megfe­
lelően a technostresszt a munkacélú infokommunikációs 
technológiahasználat által kiváltott mentális és pszicholó­
giai stimuláltság állapotaként definiálják. Az e technoló­
giákban rejlő hatalmas potenciál mind az egyéni, mind a 
szervezeti hatékonyság növelésére lehetőséget ad, ugyan­
akkor stresszt is kiválthat a felhasználókból (Pflügner et 
al., 2021). Mindennek megfelelően Tarafdar et al. (2019) 
is megállapították, hogy nem minden egyén reagál ugyan­
úgy bizonyos belső vagy külső változásokra; így a tech­
nostressz két típusát is megkülönböztethetjük: létezik 
techno-eustressz és techno-distressz. Előbbi megelége­
dettséget, felélénkülést vált ki, nem okoz egyensúlyvesz­
tést és elősegíti a döntéshozatalt – mindezt az új kihívások 
és lehetőségek okozzák, amelyek lehetővé teszik a készsé­
gek fejlődését. Továbbá a techno-eustressz hozzájárulhat 
a belső motiváció erősödéséhez, és a nagyobb erőfeszítés 
és proaktív magatartás ösztönzéséhez (Buzás et al., 2025; 
Tarafdar et al., 2019). A technostresszel ugyanakkor együtt 
jár annak kockázata, hogy hosszú távon az egyén túlter­
heltté válik, így a stressz mentális egészségének romlá­
sához vezet. A techno-distressz tehát olyan negatív hatás, 
amelyet az infokommunikációs technológiák túlzott vagy 
nem megfelelő használata okoz – kutatásunk jelen szaka­
szában erre fókuszálunk.

Munkahelyi technostresszorok
A technostressz tehát egy folyamat, az azt okozó tényező­
ket pedig technostresszoroknak nevezzük. A Ragu-Nathan 
et al. (2008) által kidolgozott keretrendszer a témához kap­
csolódó kutatások és jelen tanulmány alapjául is szolgál. A 
szerzők azonosították a modern technológiai és munka­
helyi környezet három olyan kulcsfontosságú jellemzőjét, 
amelyek megváltoztatják a munkavállalók interakcióját a 
munkahellyel:

• �a menedzsmentben dolgozók egyre jobban függenek 
az infokommunikációs technológiáktól és a szoftve­
rek és hardverek folyamatos frissítésétől,

• �a technológia folyamatos finomítása miatt gyakran 
jelentős eltérés mutatkozik a rendszerek hatékony 

használatához szükséges tudás és a munkavállalók 
valós ismeretei között, valamint a vezetők és alkal­
mazottak tudása között,

• �a modern technológiák megváltoztatták a munka­
környezetet és a munkakultúrát, lehetővé téve a 
rugalmas munkarendet és a távmunkát, ugyanakkor 
olyan jelenségekkel járnak, mint a távoli felügyelet, 
a multitasking, a szociális elszigetelődés és a hagyo­
mányos munkaidő határainak elmosódása (Ragu-
Nathan et al., 2008).

A stressz tranzakcióalapú megközelítése vagy interak­
cionális modellje szerint egy adott helyzetben az egyén 
elsődleges értékelése során dönt arról, hogy az adott 
esemény károsodást, veszélyt vagy kihívást jelent, majd 
másodlagos értékelése során arról, hogy milyen megbir­
kózási lehetőségei vannak – ez utóbbiak pedig jelentősen 
befolyásolják, hogy a jövőben ugyanazt a helyzetet stres�­
szesnek minősíti-e a személy. Stressz akkor áll fenn, ha 
az egyén értékelése szerint a követelmények nagyobbak, 
mint a rendelkezésére álló források (Szilas, 2014).

Ragu-Nathan et al. (2008) elméleti modelljében a tech­
nostresszt okozó tényezők között szerepel a folytonos elér­
hetőség és az általa okozott szokatlan munkaidőrendszer, 
a multitasking nyomása, a legújabb eszközök és alkalma­
zások használatához szükséges egyre komplexebb kész­
ségek által támasztott kompetitív nyomás, a kapcsolódó 
kompetitív nyomás és az elvárt készségek, a gyakori vál­
tozások miatti bizonytalanság, valamint a hiányos, vagy 
nehézkesen működő szervezeti támogató folyamatok. A 
modellben a technostresszt gátló tényezők között olyan 
helyzeti változók szerepelnek, mint például a szervezeti és 
rendszergazdai támogatás, az új rendszerek bevezetésekor 
szervezett képzések, vagy az, hogy a felhasználókat már a 
tervezési folyamatba is bevonják. A munkával való elége­
dettség pedig olyan eredménytényező a modellben, ame­
lyet a szerzők azért választottak, mert kutatásaik alapján 
alátámasztott módon fontos kimeneti változója a stressz­
nek, a felhasználói elégedettség pedig minden infokom­
munikációs technológia bevezetésekor fontos szempont. 
A technostresszt gátló szervezeti tényezők moderálhat­
ják a technostresszorok és az elégedettség szintje közötti 
kapcsolatot, az elégedettség pedig az elkötelezettség felé 
vezető úton jelentős változó.

A fent hivatkozott szerzők öt technostresszort azonosí­
tottak, melyek azóta is alapját képezik a témához kapcso­
lódó kutatásoknak:

• �techno-invasion vagy techno-invázió: arra a hely­
zetre utal, amikor a munkavállalók úgy érzik, folya­
matosan kapcsolatban kell lenniük munkahelyükkel, 
még szabadidejükben vagy nyaralás közben is – emi­
att úgy érezhetik, hogy a technológia betolakszik 
magánéletükbe, és elmossa a munka-magánélet hatá­
rait (Pflügner et al., 2021),

• �techno-overload vagy techno-túlterhelés: amikor 
az új technológia fokozott munkaterhelést okoz 
a gyorsabb munkatempó, gyakoribb megszakítá­
sok, párhuzamosan végzett feladatok, hosszabb 
munkaidő, túláradó információk kezelése, vagy a 
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munkaszokások egyéb megváltozása miatt (Simon et 
al., 2024; Szombathelyi, 2015; Tarafdar et al., 2019),

• �techno-complexity vagy techno-komplexitás: az info­
kommunikációs technológiák használatához szük­
séges saját készségszinttel kapcsolatos elégtelenség 
érzete (Nimrod, 2018), amikor a munkavállaló arra 
kényszerül, hogy folyamatosan új technológiákhoz 
és ezekhez kapcsolódó szervezeti követelményhez 
alkalmazkodjon, vagy hogy megfeleljen mások elvá­
rásainak, illetve túlzott információmennyiséggel és 
alkalmazásfunkcióval kénytelen dolgozni (Tarafdar 
et al., 2019),

• �techno-insecurity vagy techno-bizonytalanság: ami­
kor a felhasználók úgy érzik, mások jobban érte­
nek a szóban forgó technológia használatához, mint 
ők maguk, és emiatt pozíciójuk, munkájuk jövője 
bizonytalanná válik (Pflügner et al., 2021),

• �techno-uncertainty vagy techno-kiszámíthatatlan­
ság: amikor a használt technológia túl gyakran vál­
tozik, és nincs idő a használatukat szokás szinten 
beépíteni rutinokba, vagy amikor fontos technológi­
ával kapcsolatos döntéseket nem megfelelően kom­
munikálnak a felhasználók számára (Tarafdar et al., 
2019).

A későbbi kutatások továbbiakat is beemelnek a vizsgáló­
dási körbe. Fischer et al. (2021) tíz dimenzióban ír le info­
kommunikációs technológiával összefüggő stresszorokat. 
Ezek közül öt konstruktum tartalma megfelel az ötdimen­
ziós modellben is alkalmazottaknak, így azokat nem rész­
letezzük, mellettük azonban felsorolják az alábbiakat:

• �unalom: amikor az egyén munkájának egyre nagyobb 
részét gépek végzik, és a munkavállaló számára fon­
tos feladatokat az automatizálás felé tolják,

• �kontroll (hiánya): amikor a technológia miatt csök­
ken a munkavállaló észlelt autonómiája, így csökken 
a munkavégzés felett gyakorolt kontrollja is,

• �költségek: amellett, hogy a technológia beszerzése a 
szervezet számára költségekkel jár, a munkavállalók 
szempontjából a rájuk fordított idő és kognitív erőfe­
szítés is költségként értelmezhető,

• �biztonság: az infokommunikációs technológia bizton­
ságos működését számos külső tényező fenyegetheti, 
és ezek léte felhasználóik számára stresszt okozhat; 
a tudásgazdaságban különösen sok munkavállalónak 
kell megküzdenie potenciálisan káros programokkal 
(pl. olyan letöltésekkel, amelyek rosszindulatú kódot 
is tartalmazhatnak), amelyek további figyelmet igé­
nyelnek, és nemcsak az egyént, hanem a szervezetet 
is fenyegetik (pl. vállalati titkok elvesztése),

• �hasznosság (hiánya): amikor a használt technoló­
gia nem javítja a munkafolyamatok hatékonyságát 
(Fischer et al., 2021).

A munkahelyi technostressz észlelésének 
háttere és negatív következményei
A kutatási eredmények azt támasztják alá, hogy fontos 
szerepe van az egyéni tényezőknek az észlelt technostressz 
mértékében. Marchiori et al. (2018) szerint a szakmai 

tapasztalat hosszával együtt nő a techno-komplexitástól 
való érintettség; a nők nagyobb mértékben vannak kitéve 
a techno-komplexitás és a techno-túlterhelés következmé­
nyeinek, míg a férfiakat jellemzőbb módon a techno-túl­
terhelés és a techno-invázió érinti; a végzettség szintjével 
ugyanakkor nem találtak ezirányú kapcsolatot. Nimrod 
(2017) az általa áttekintett kutatások alapján megállapítja, 
hogy a magasabb szintű technostressz összekapcsolható a 
fiatalabb életkorral, nemek közül a férfiakkal, alacsonyabb 
végzettséggel, kevesebb tapasztalattal számítógépek hasz­
nálatában, valamint alacsonyabb ezirányú hatékonysággal 
és magabiztossággal.

A technológiai eszközök használatával összefüggő 
pszichológiai megterhelés jelentős hatással van a munka­
vállalók mentális és fizikai állapotára, valamint szervezeti 
teljesítményükre. Mivel a technostressz negatív követ­
kezményei meglehetősen kiterjedtek: fiziológiai, pszicho­
lógiai, szociális és szervezeti szinten is jelentkezhetnek, 
koncentrációs, alvási, identitásbeli és társas kapcsolati 
problémákhoz vezethetnek, negatívan befolyásolhatják 
a technológia használatának hajlandóságát, és csökkent­
hetik a szervezeti elköteleződést és teljesítményt (Li & 
Wang, 2020), munkahelyi feszültséghez és egészségtelen 
munkahelyi légkörhöz vezethetnek, amely a hiányzást és 
a csapatmunka hatékonyságát is csökkenti (Bencsik & 
Juhász, 2023), egyértelmű, hogy komoly figyelmet igé­
nyelnek mind tudományos, mind szabályozási és szerve­
zési szempontokból. 

Az erőforrások megőrzésének elméletére támasz­
kodva a korábbi kutatások alátámasztották, hogy a 
technostressz negatív hatással lehet a munkahelyi és 
családi kimenetekre; például a techno-túlterhelést a 
szereptúlterheléssel, míg a techno-inváziót a munka és 
a család közötti konfliktusokkal hozták összefüggésbe, 
és rámutattak arra is, hogy a technostressz csökkenti az 
élettel való elégedettséget (Ficapal-Cusí et al., 2024). A 
techno-komplexitás és a techno-bizonytalanság kontrol­
lálhatatlan fenyegetésként megjelenve csökkenti a meg­
küzdési szándékot és a motivációt, ezek mellett pedig a 
techno-túlterhelés – belső motivációt és pszichés biz­
tonságot támogató szervezeti kultúra hiányában – szin­
tén csökkenti a teljesítményt és a munkavállalói jóllétet 
(Buzás et al., 2025).

Simon et al. (2025) eredményei szerint a legtöbb tech­
nostresszor ugyan gyenge, de pozitív kapcsolatban van a 
munkatempóval, munkamennyiséggel, érzelmi megterhe­
léssel, munka-család konfliktussal, stresszel és alvászava­
rokkal, a techno-túlterhelés és techno-invázió dimenziók 
pedig gyenge pozitív kapcsolatban vannak a kiégéssel 
is. Szintén gyenge negatív kapcsolatot találtak a legtöbb 
technostresszor és a munkakör egyértelműsége, vezetők 
irányába érzett bizalom, munkahelyi elégedettség és a 
munkahelyi közösségi érzet között.

A munkahelyről való pszichés leválás hiányának 
romboló hatásáról több tanulmány is született az utóbbi 
években, amelyek hangsúlyozták az állandó elérhetőség 
mentális jóllétre gyakorolt hosszú távú negatív hatásának 
kockázatát (Derks & Bakker, 2014; Ragsdale & Hoover, 
2016; Sarker et al., 2012).
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A techno-túlterhelés és a techno-komplexitás fokozott 
kockázatot jelentenek a kiégésre, csökkent munkahaté­
konyságot, döntéshozatali hibákat és hosszú távú egész­
ségkárosodást idézhetnek elő (Kaltenegger et al., 2023). 
E két stresszor emellett szerepet játszik a pszichológiai 
erőforrások gyengülésében, rombolja a munkával való 
elégedettséget és csökkenti a szervezeti elkötelezettséget 
is (Srivastava et al., 2015; Tarafdar et al., 2017).

A techno-invázió különösen problematikus lehet a táv­
munka kontextusában, mivel a munka és magánélet határai 
elmosódnak, ami hosszú távon csökkenti a munkával való 
elégedettséget és az elköteleződést (Suh & Lee, 2017). A 
techno-bizonytalanság pedig – az állásbiztonság és kom­
petenciaérzet megingása miatt – érzelmi kimerültségen 
keresztül vezethet teljesítményromláshoz (Jungst, 2022).

A korábbi kutatási eredmények tehát rávilágítanak arra, 
hogy a technostresszorok pontos mérése kulcsfontosságú a 
jelenség valós hatásainak feltérképezéséhez. Ehhez szükség 
van olyan megközelítés alkalmazására, amely összhangban 
van a már megalapozott elméleti modellekkel, és figye­
lembe veszi az alapvetőként számon tartott dimenziókat, 
miközben integrálja az újabb eredményeket is.

Módszertan

Skálafejlesztés
Kutatásunk első fázisának célja volt, hogy létrehozzon és 
validáljon egy magyar nyelvű munkahelyi technostressz-
skálát. Ehhez első lépésként azonosítottuk a nemzetközi 
szakirodalomban fellelhető jelenlegi mérőeszközöket. A 
technostressz mérésének egyik korai, és a szakirodalom­
ban alapvetőként hivatkozott eszköze Ragu-Nathan et al. 
(2008) (validálva 600 fős mintán feltáró, majd megerő­
sítő faktoranalízissel) és Tarafdar et al. (2007) technost­
resszorokat mérő skálája (TCI – Technostress Creators 
Inventory), amely tanulmányunk technostresszorokat 
ismertető fejezetében is bemutatott öt dimenziót tartal­
mazza (Túlterhelés, Invázió, Komplexitás, Bizonytalanság 
és Kiszámíthatatlanság), melyet számos más országban 
validáltak már, pl. Spanyolországban, Olaszországban, 
Kínában vagy Brazíliában (Arenas et al., 2023). Továbbá 
a hazánkban végzett kutatások során is jellemzően ezt 
használták eddig (Buzás et al., 2025; Simon et al., 2024, 
2025). Ugyanakkor frissebb nemzetközi kutatásokat is 
áttekintve az a tendencia látható, hogy az elmúlt évek­
ben több olyan tényezőt is technostresszorként azonosít­
hatunk, amelyek az eredeti kérdőívben nem szerepeltek. 
Fischer et al. (2019) kvalitatív kutatásuk alapján, melyben 
összesen 75 munkavállalóval készítettek interjút a mun­
kahelyi technostresszel kapcsolatos tapasztalataikról, az 
eredeti TCI öt dimenziója mellett a technológia megbíz­
hatóságával, a megfigyeléssel, valamint biztonsági kér­
désekkel kapcsolatos újonnan azonosított tényezőkről 
számoltak be. A szerzők eredményeik alapján arra követ­
keztettek, hogy a technostressz mérésének tartalmi érvé­
nyessége érdekében szükség van az eddigi mérőeszközök 
felülvizsgálatára és bővítésére. Hamarosan publikálták 
ezután saját mérőeszközüket (Fischer et al., 2021), mely 
Digital Stressor Scale (digitális stresszorok skálája, DSS) 

néven ismert a szakirodalomban és egy közel kétezer fős 
amerikai munkavállalókra reprezentatív mintán validál­
ták feltáró faktorelemzéssel, majd PLS-útelemzéssel. A 
DSS-t megjelenése óta további kutatásokban validálták, 
többek között Németországban és Norvégiában (Sevic et 
al., 2024; Wirth et al., 2024).

Mindezen előzmények után saját skálánk fejlesztése 
során az eredeti TCI figyelembevételével (azzal a céllal, 
hogy az eredeti öt dimenzió mindenképp szerepeljen saját 
kutatásunkban is) Fischer et al. (2021) digitális stres�­
szor skálájából (Digital Stressors Scale – DSS) indul­
tunk ki. Fischer és kollégái mérőeszköze tíz dimenziót 
(Komplexitás, Konfliktusok, Bizonytalanság, Invázió, 
Túlterhelés, Biztonság, Társas környezet, Technikai támo­
gatás, Hasznosság, Megbízhatatlanság) és dimenziónként 
egységesen öt állítást tartalmaz.

Első lépésként összevetettük Ragu-Nathan et al. 
(2008) TCI skálájának, valamint Fischer et al. (2021) 
DSS skálájának általunk készített magyar nyelvű fordítá­
sát, és azonosítottuk, hogy az utóbbiban milyen állítások 
vethetők össze az előbbiben szereplőkkel. Már a fordítás 
közben arra a következtetésre jutottunk, hogy a DSS-ben 
azonosított tíz dimenzió 5-5 állítással történő mérése nem 
kifejezetten hatékony, egyes dimenziók tartalma ugyanis 
átfedésben van. Ilyen átfedésre lehet példa, hogy nem egy 
dimenzióban van a munka-magánélet egyensúlyának és 
a folyamatos elérhetőségnek kérdése, vagy szintén külön 
van kezelve a saját adatbiztonságunk és a vállalati ada­
toké. Ezen észrevételek, valamint a TCI napjainkban is 
tapasztalható dominanciája miatt úgy döntöttünk, hogy 
érdemes a TCI struktúrájához ragaszkodni, és azt inkább 
kiegészíteni a DSS-ben szereplő újabb dimenziók tartal­
mával (pl. adatbiztonság és technológia hasznossága). 
Célunk volt továbbá, hogy megvizsgáljuk, hogy a DSS 
kérdőív tartalma egy rövidebb modellel is megfogható-e. 
Ugyanakkor azt is érdemes hozzátenni, hogy volt olyan 
DSS dimenzió, melynek megragadásához nem volt ele­
gendő az állítások tartalma, tehát néhol kismértékű bőví­
tésre is szükség volt. Ilyen kiegészítő információtartalmat 
hordozó állítás volt például a saját skálánkban a követ­
kező: „14. Úgy érzem, hogy a pozícióm veszélyben van 
amiatt, hogy mások jobban értenek a digitális technoló­
giához, mint én.” Ezen állítás hiányára például a DSS és 
a TCI összevetése világított rá, mert míg a DSS inkább 
a technológia hozta pozícióféltésre helyezte a hangsúlyt, 
addig a TCI-ben megjelenik a személyekhez köthető rész 
is, és ezért is lehet hasznos mindkét irány mérése egy 
ehhez kapcsolódó dimenzióban. Hasonló logika volt a 12. 
állítás megfogalmazása mögött is.

Végül az általunk kialakított skála hét dimenziót és 27 
állítást tartalmazott; az átdolgozott dimenziók és a hoz­
zájuk kapcsolódó állítások az 1. táblázatban találhatók. 
Az állítások előtt a kitöltők számára is egyértelműen defi­
niáltuk, hogy mire gondoljon digitális technológia alatt: 
„A következő kérdésekben arra kérjük Önt, hogy gon­
dolja át munkájának digitalizációhoz (pl.: a számítógépes 
programok, rendszerek, mobil applikációk, online kom­
munikáció, akár mesterséges intelligencia) kapcsolódó 
vonatkozásait.”
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Adatfelvétel és résztvevők
Az előzőekben létrehozott munkahelyi technostressz-skála 
szükségszerű teszteléséhez szükséges volt a kutatásba 
olyan nagykorúak bevonása, akik jelenleg is dolgoznak. 
Az adatfelvétel egy nagyobb témakört átölelő kutatás 
keretein belül zajlott és többféle módon jutottunk el a 
résztvevőkhöz (2. táblázat). Egyrészt célzottan végeztünk 
adatfelvételt két kisvállalkozásnál és egy közintézmény­
nél 2024 első felében, ahol az előbbi két vállalkozásnál a 
kérdőívre vonatkozó visszajelzéseket is tudtunk gyűjteni. 
A két kisvállalkozást célzó kérdőív végén volt lehetősége 
a kitöltőknek visszajelzést adni a kérdőív kapcsán, hogy 

mennyire volt érthető, ütköztek-e valamilyen problémába. 
A visszajelzésben érintett két kisvállalkozás kitöltői 14 főt 
adtak ki az első adatgyűjtési hullámból. A technostressz-
skála kapcsán nem érkezett vissza olyan visszajelzés, 
mely módosítás szükségességét jelezte volna, így a cél­
zott adatfelvétel eredményeit is figyelembe tudjuk venni, 
és a következő adatgyűjtések során változatlan formában 
tudtuk felvenni a kérdőív ezen részét. A második adat­
gyűjtési hullámban volt két kisebb egy-egy szervezetet 
célzó gyűjtés is, de a nagyját egy kényelmi mintavételes 
online adatgyűjtés adta. Végül pedig, a harmadik nagyobb 
adatgyűjtési ág 2024 őszén zajlott. Ez esetben online 

1. táblázat
Az általunk fejlesztett Munkahelyi technostressz-skála (MTS)  

vagy angol nevén Work-related technostress scale (WTS)

Komplexitás

1. A munkahelyemen rendelkezésre álló digitális technológia gyakran túl bonyolulttá teszi a munkavégzést.
2. A munkahelyemen rendelkezésre álló digitális technológia miatt sokszor a vártnál több időbe kerül egy feladat 
elvégzése.
3. Nincs elég időm arra, hogy teljesen átlássam a munkahelyen használt digitális technológia összes funkcióját.
4. Túl sok különböző rendszert kell használnom egy átlagos napon is, hogy elvégezhessem a munkám.

Invázió

5. Úgy érzem, hogy a magánéletem megsínyli azt, hogy a munkahelyemen használt digitális megoldások miatt az 
ottani problémák mindenhol elérnek.
6. A munkahelyemen használt digitális technológiák miatt nehéz egyértelmű határokat felállítani a munkám és a 
magánéletem között.
7. Szerintem a technológia túl nagy elvárásokat támaszt azzal kapcsolatban, hogy mindig és mindenhol elérhetőnek 
kell lennem.
8. Túl sok időt vesztegetünk el a munkában a digitális, közösségi felületeken történő irreleváns kommunikációval.

Túlterhelés

9. A munkahelyemen használt digitális technológia azt eredményezi, hogy túl sok különféle feladatot kell elvégez­
nem.
10. A munkahelyemen a digitális technológia használata azt is eredményezi, hogy túl könnyen érkeznek pluszfel­
adatok, amelyek megnehezítik az időbeosztást.
11. Folyamatosan özönlenek a munkával kapcsolatos információk a digitális felületeken, amikkel egyszerűen nem 
tudom tartani a lépést.
12. A digitális technológia használata túlságosan lerövidítette a feladataim elvégzésének határidejét.
13. Úgy érzem, hogy a digitális technológia nemkívánt normákat kreál (pl. hogy az e-maileket azonnal meg kell 
válaszolni)

Bizonytalanság

14. Úgy érzem, hogy a pozícióm veszélyben van amiatt, hogy mások jobban értenek a digitális technológiához, 
mint én.
15. Félek attól, hogy a digitális technológia előretörése és az automatizálás miatt a munkahelyem nem fog hosszú 
távon fennmaradni.

Kiszámít-
hatatlanság

16. Gyakran előfordul, hogy ha valamilyen probléma támad a digitális technológiával a munkahelyemen, a szerve­
zet nem segít megfelelően annak megoldásában.
17. A technológiával kapcsolatban felmerülő gondok megoldása gyakran túl sok időt vesz el a valódi munkától.
18. Túl sok időmet veszi el a munkában az, hogy nekem kell segíteni megoldani mások digitális technológiával 
kapcsolatos problémáit.
19. Túl sok időt vesztegetünk el a munkahelyemen a digitális technológia nem megbízható működése miatt.
20. Az általunk használt digitális technológiával kapcsolatos napi gondok (pl. programok lassú betöltése, váratlan 
viselkedése) nagyon zavarnak.
21. Nincs elég időm arra, hogy lépést tartsak a munkahelyemen használt digitális technológia sűrű változtatásaival.

Hasznosság
22. Úgy gondolom, hogy a munkánkhoz nem megfelelő az a digitális technológia, amit használunk.
23. Úgy érzem, hogy a munkahelyem által biztosított digitális technológia nem elég hasznos a feladataim elvégzé­
séhez.

Biztonság/ 
Fenyegetés

24. Tartok tőle, hogy a digitális munkavégzés során a személyes adataim veszélyben vannak.
25. Tartok tőle, hogy a munkahelyemen az általam kezelt digitális információk nincsenek akkora biztonságban, 
mint kellene.
26. Félek, hogy hackerek az én hibámból jutnak hozzá vállalati információkhoz.
27. Félek attól, hogy kárt okozhatok azzal, hogy rosszindulatú e-mailt nyitok meg vagy kártékony programot töltök 
le.

Forrás: saját szerkesztés
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nyereményjátékkal egybekötve osztottuk meg a kérdőívet 
a közösségi média felületeken, hólabdamódszerrel.

2. táblázat
Az adatgyűjtési időszakok jellemzői

Adatgyűjtés módja Időszak
Tisztított 

minta elem-
szám (fő)

Célzottan két kisvállal­
kozásnál és egy közin­
tézménynél történő 
adatgyűjtés

2023 december –  
2024 június 75

3 adatgyűjtő által végzett 
kényelmi mintavétel 2024 136

Kutatói, nyereményjáték­
kal egybekötött kényelmi 
(hólabdás) mintavétel

2024 ősz 126

Összesen
2023 december 
– 2024 decem-

ber
337

Forrás: saját szerkesztés

A minta tisztítása után egy 337 fős minta állt rendelkezé­
sünkre, a résztvevők közül 226 fő nő (67%) és 111 fő férfi 
(33%). Beosztásukat tekintve a kitöltők többsége alkalma­
zott volt a kérdőív kitöltésekor (245 fő; 72,7%); továbbá 43 
csapatvezető, 23 középvezető és 26 felső vezető vett részt 
a kutatásban. Munkatapasztalat szempontjából mintánk 
változatos: 308 főről van ezirányú információnk, akik 
közül 34 kitöltőnek (11,04%) még csak kevesebb, mint két 
év munkatapasztalata van, így ők pályakezdőnek is tekint­
hetők, míg 50 főnek (16,23%) 2-5 év, 41 főnek (13,3%) 
6-10 év, 69 főnek (22,4%) 11-20 év, 65 főnek (21,1%) 21-30 
év és 49 főnek (15,9%) van több mint 30 év munkatapasz­
talata. 292 kitöltő legmagasabb iskolai végzettségéről van 
adatunk, közülük 81 fő (27,7%) rendelkezik középfokú 
végzettséggel, 111 fő (38%) egyetemi alapszakkal vagy 
főiskolai diplomával, 75 fő (25,68%) egyetemi mester­
szakkal vagy osztatlanképzésben szerzett diplomával, 
míg végül 25 fő (8,6%) rendelkezik tudományos fokozat­
tal. Összességében a mintában a nők, valamint a felsőfokú 
végzettségűek felülreprezentáltak; mintánk az adatfelvé­
tel jellege miatt sem tekinthető reprezentatívnak.

Statisztikai elemzés módszertana
A technostressz-skála validálásához az azt alkotó dimen­
ziókat szükséges megvizsgálni. Mivel a tanulmány fő 
célja a skála validálása, így a dimenziók létrehozását 
többféle módszerrel is végrehajtottuk. Egyrészt több 
szerző (pl. Ragu-Nathan et al., 2008; Buzás et al., 2025) 
alapján a dimenziókra az azokhoz tartozó itemek átlagát 
számítjuk ki, az így létrehozott változókra a megbízható­
ságot a Cronbach-alfa mutatóval vizsgáljuk (Hair et al., 
2009). Azonban az egyes dimenziók látens változóknak 
tekinthetők, így azok létrehozása másrészt a Strukturális 
Egyenletek Modellje (SEM) segítségével is lehetséges 
(Hair et al., 2017). A SEM-modellcsaládon belül pedig 
jelen esetben a PLS-útelemzés alkalmazható (Hair et al., 
2017), hiszen a modellben használt indikátorok egyike 

sem tekinthető normális eloszlásúnak (továbbá az egyes 
itemek eloszlása baloldali aszimmetriájúnak tekinthető 
a 3. táblázat a3 aszimmetria mutatói alapján). A PLS-
útelemzéshez SmartPLS 4 (Ringle et al., 2024) szoftvert 
alkalmaztunk.

Eredmények és azok diszkussziója

A technostressz-skála dimenzióinak létrehozása 
az itemek átlagaként
A technostressz-skála dimenzióinak vizsgálata előtt első­
ként az általunk vizsgált hét dimenzión belül az egyes 
állítások átlagértékeinek és szórásainak vizsgálatára (3. 
táblázat) térünk ki, amely egy első betekintést nyújt a 
technostresszel kapcsolatos tapasztalatokba is a megkér­
dezettek körében. Az átlagértékek általában az ötpontos 
Likert-skála alsó tartományába esnek, ami arra utal, hogy 
a válaszadók a legtöbb dimenzióban alacsonyabb szintű 
technostresszt észlelnek. Az egyes itemek jellemzését 
tekintve megjegyezhető, hogy magasabb átlagos értékek 
a Komplexitás és a Túlterhelés dimenziók itemjei esetén 
voltak megfigyelhetők, míg alacsonyabb átlagos értékek 
a Bizonytalanság és a Biztonság/fenyegetés dimenziók 
itemjei esetén jelentek meg, ami arra utal, hogy a tech­
nológiai fejlődés miatti munkahelyvesztéstől való féle­
lem érzése kevésbé jelentkezik ebben a mintában. Bár az 
átlagok tehát inkább alacsonyak, a szórások értékei azt 
jelzik, hogy vannak olyan egyének a mintában, akik min­
den dimenzióban magasabb szintű technostresszt jelen­
tenek. Például a Túlterhelés dimenzióban szereplő „Úgy 
érzem, hogy a digitális technológia nem kívánt normákat 
teremt…” állítás viszonylag magasabb átlagot (2,579) és 
szórásértéket (1,439) mutat, ami nagyobb véleménykü­
lönbségeket és potenciálisan másoknál erőteljesebb hatást 
jelez az állandó elérhetőség elvárásainál egyes egyénekre.

A fent bemutatott átlagoknak korábbi tanulmányokkal 
való összehasonlítása kihívást jelent a kulturális kontex­
tusok és minták, valamint a skála kialakításának eltéré­
sei miatt. Hiszen a skálánk dimenzióinak megnevezése a 
Ragu-Nathan et al. (2008) TCI skálájához áll közelebb, de 
az egyes itemek pedig a Fischer et al. (2021) DSS mérő­
eszközéhez, azaz előbbi esetében hiába hasonló a meg­
nevezés, a tartalom nem azonos, míg utóbbi esetében az 
itemek sokszor keveredve jelennek meg a mi dimenzió­
inkban. Ezek miatt számszaki összevetést a félrevezetőség 
miatt tettünk. A magyar mintánkban megfigyelt alacsony 
átlagok azonban további vizsgálatokat indokolnak. Az 
alacsonyabb átlagpontszámok nem feltétlenül magyaráz­
hatók azzal, hogy mintánkban felülreprezentáltak a maga­
sabb végzettséggel rendelkezők, mert bár az összefügghet 
a nagyobb digitális írástudással, a technostresszorokkal 
kapcsolatos érintettsége nem feltétlenül befolyásolja (lásd 
pl. Marchiori et al., 2019). A szórásértékek afelé mutat­
hatnak, hogy a technostressz nem minden válaszadó által 
egyformán tapasztalható, és az egyéni percepcióktól, sze­
repektől és megküzdési mechanizmusoktól függ.

A technostressz-skála dimenzióit ezután első meg­
közelítésben az egyes itemek átlagaként számítottuk ki 
(Ragu-Nathan et al., 2008; Buzás et al., 2025). Ahogy már 
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3. táblázat
A leíró statisztika a technostressz-skála itemeiről

Dimenzió Item Átlag Szórás α3 
mutató

Shapiro- 
Wilk teszt 
statisztika

Shapiro-
Wilk teszt 

p-érték

Komplexitás

1. A munkahelyemen rendelkezésre álló digitális technológia gyakran 
túl bonyolulttá teszi a munkavégzést. 2,046 1,179 1,006 0,803 <0,05

2. A munkahelyemen rendelkezésre álló digitális technológia miatt 
sokszor a vártnál több időbe kerül egy feladat elvégzése. 2,294 1,231 0,642 0,856 <0,05

3. Nincs elég időm arra, hogy teljesen átlássam a munkahelyen hasz­
nált digitális technológia összes funkcióját. 2,26 1,28 0,760 0,838 <0,05

4. Túl sok különböző rendszert kell használnom egy átlagos napon is, 
hogy elvégezhessem a munkám. 2,245 1,341 0,726 0,822 <0,05

Invázió

5. Úgy érzem, hogy a magánéletem megsínyli azt, hogy a munka­
helyemen használt digitális megoldások miatt az ottani problémák 
mindenhol elérnek.

2,083 1,262 0,901 0,800 <0,05

6. A munkahelyemen használt digitális technológiák miatt nehéz 
egyértelmű határokat felállítani a munkám és a magánéletem között. 2,138 1,297 0,864 0,808 <0,05

7. Szerintem a technológia túl nagy elvárásokat támaszt azzal kapcsolat­
ban, hogy mindig és mindenhol elérhetőnek kell lennem. 2,683 1,395 0,278 0,879 <0,05

8. Túl sok időt vesztegetünk el a munkában a digitális, közösségi 
felületeken történő irreleváns kommunikációval. 2,096 1,225 0,842 0,810 <0,05

Túlterhelés

9. A munkahelyemen használt digitális technológia azt eredményezi, 
hogy túl sok különféle feladatot kell elvégeznem. 2,399 1,328 0,488 0,853 <0,05

10. A munkahelyemen a digitális technológia használata azt is ered­
ményezi, hogy túl könnyen érkeznek pluszfeladatok, amelyek megne­
hezítik az időbeosztást.

2,625 1,315 0,293 0,887 <0,05

11. Folyamatosan özönlenek a munkával kapcsolatos információk a 
digitális felületeken, amikkel egyszerűen nem tudom tartani a lépést. 2,193 1,275 0,828 0,824 <0,05

12. A digitális technológia használata túlságosan lerövidítette a fel­
adataim elvégzésének határidejét. 2,161 1,183 0,710 0,840 <0,05

13. Úgy érzem, hogy a digitális technológia nemkívánt normákat 
kreál (pl. hogy az e-maileket azonnal meg kell válaszolni). 2,579 1,439 0,356 0,856 <0,05

Bizony­
talanság

14. Úgy érzem, hogy a pozícióm veszélyben van amiatt, hogy mások 
jobban értenek a digitális technológiához, mint én. 1,557 0,974 1,808 0,627 <0,05

15. Félek attól, hogy a digitális technológia előretörése és az automa­
tizálás miatt a munkahelyem nem fog hosszú távon fennmaradni. 1,611 0,97 1,663 0,668 <0,05

Kiszámít
hatatlanság

16. Gyakran előfordul, hogy ha valamilyen probléma támad a digitá­
lis technológiával a munkahelyemen, a szervezet nem segít megfele­
lően annak megoldásában.

2,275 1,262 0,579 0,846 <0,05

17. A technológiával kapcsolatban felmerülő gondok megoldása 
gyakran túl sok időt vesz el a valódi munkától. 2,322 1,172 0,676 0,868 <0,05

18. Túl sok időmet veszi el a munkában az, hogy nekem kell segíteni 
megoldani mások digitális technológiával kapcsolatos problémáit. 1,883 1,1 1,182 0,766 <0,05

19. Túl sok időt vesztegetünk el a munkahelyemen a digitális techno­
lógia nem megbízható működése miatt. 2,166 1,219 0,810 0,831 <0,05

20. Az általunk használt digitális technológiával kapcsolatos napi 
gondok (pl. programok lassú betöltése, váratlan viselkedése) nagyon 
zavarnak.

2,697 1,347 0,265 0,888 <0,05

21. Nincs elég időm arra, hogy lépést tartsak a munkahelyemen hasz­
nált digitális technológia sűrű változtatásaival. 1,909 1,11 1,063 0,772 <0,05

Hasznosság

22. Úgy gondolom, hogy a munkánkhoz nem megfelelő az a digitális 
technológia, amit használunk. 2,276 1,321 0,721 0,833 <0,05

23. Úgy érzem, hogy a munkahelyem által biztosított digitális techno­
lógia nem elég hasznos a feladataim elvégzéséhez. 2,109 1,222 0,852 0,814 <0,05

Biztonság/ 
Fenyegetés

24. Tartok tőle, hogy a digitális munkavégzés során a személyes ada­
taim veszélyben vannak. 1,92 1,122 1,068 0,780 <0,05

25. Tartok tőle, hogy a munkahelyemen az általam kezelt digitális 
információk nincsenek akkora biztonságban, mint kellene. 1,846 1,105 1,239 0,746 <0,05

26. Félek, hogy hackerek az én hibámból jutnak hozzá vállalati infor­
mációkhoz. 1,606 0,972 1,666 0,661 <0,05

27. Félek attól, hogy kárt okozhatok azzal, hogy rosszindulatú e-mailt 
nyitok meg, vagy kártékony programot töltök le. 1,851 1,08 1,152 0,763 <0,05

Forrás: saját szerkesztés
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4. táblázat
Az itemek átlagaként kiszámított dimenziók jellemzői

Dimenzió Cronbach-
alfa Átlag Szórás

Pearson-féle korrelációs együttható

Komple-
xitás Invázió Túlterhelés Bizony-

talanság
Kiszámít-

hatatlanság
Hasznos-

ság
Biztonság/
Fenyegetés

Komplexitás 0,792 2,214 0,991              

Invázió 0,795 2,253 1,027 0,584            

Túlterhelés 0,842 2,396 1,034 0,702 0,758          

Bizonytalanság 0,597 1,585 0,823 0,465 0,354 0,411        

Kiszámíthatatlanság 0,828 2,207 0,885 0,765 0,551 0,668 0,446      

Hasznosság 0,729 2,193 1,131 0,604 0,353 0,481 0,332 0,675    

Biztonság/Fenyegetés 0,781 1,808 0,842 0,436 0,441 0,482 0,468 0,445 0,293  

Forrás: saját szerkesztés
5. táblázat

A külső modell eredményei

Dimenzió Item Standardizált 
faktorsúly

Komplexitás 
(CR=0,866, 
AVE=0,618)

1. A munkahelyemen rendelkezésre álló digitális technológia gyakran túl bonyolulttá teszi a munkavégzést. 0,845

2. A munkahelyemen rendelkezésre álló digitális technológia miatt sokszor a vártnál több időbe kerül egy feladat elvégzése. 0,788

3. Nincs elég időm arra, hogy teljesen átlássam a munkahelyen használt digitális technológia összes funkcióját. 0,745

4. Túl sok különböző rendszert kell használnom egy átlagos napon is, hogy elvégezhessem a munkám. 0,763

Invázió 
(CR=0,866, 
AVE=0,619)

5. Úgy érzem, hogy a magánéletem megsínyli azt, hogy a munkahelyemen használt digitális megoldások miatt az ottani 
problémák mindenhol elérnek. 0,834

6. A munkahelyemen használt digitális technológiák miatt nehéz egyértelmű határokat felállítani a munkám és a magá­
néletem között. 0,832

7. Szerintem a technológia túl nagy elvárásokat támaszt azzal kapcsolatban, hogy mindig és mindenhol elérhetőnek kell lennem. 0,783

8. Túl sok időt vesztegetünk el a munkában a digitális, közösségi felületeken történő irreleváns kommunikációval. 0,690

Túlterhelés 
(CR=0,887, 
AVE=0,613)

9. A munkahelyemen használt digitális technológia azt eredményezi, hogy túl sok különféle feladatot kell elvégeznem. 0,826
10. A munkahelyemen a digitális technológia használata azt is eredményezi, hogy túl könnyen érkeznek pluszfeladatok, 
amelyek megnehezítik az időbeosztást. 0,835

11. Folyamatosan özönlenek a munkával kapcsolatos információk a digitális felületeken, amikkel egyszerűen nem tudom 
tartani a lépést. 0,775

12. A digitális technológia használata túlságosan lerövidítette a feladataim elvégzésének határidejét. 0,645

13. Úgy érzem, hogy a digitális technológia nemkívánt normákat kreál (pl. hogy az e-maileket azonnal meg kell válaszolni) 0,817
Bizony­
talanság 
(CR=0,833, 
AVE=0,713)

14. Úgy érzem, hogy a pozícióm veszélyben van amiatt, hogy mások jobban értenek a digitális technológiához, mint én. 0,847

15. Félek attól, hogy a digitális technológia előretörése és az automatizálás miatt a munkahelyem nem fog hosszú távon 
fennmaradni. 0,843

Kiszámít
hatatlanság 
(CR=0,875, 
AVE=0,540)

16. Gyakran előfordul, hogy ha valamilyen probléma támad a digitális technológiával a munkahelyemen, a szervezet nem 
segít megfelelően annak megoldásában. 0,725

17. A technológiával kapcsolatban felmerülő gondok megoldása gyakran túl sok időt vesz el a valódi munkától. 0,809
18. Túl sok időmet veszi el a munkában az, hogy nekem kell segíteni megoldani mások digitális technológiával kapcso­
latos problémáit. 0,629

19. Túl sok időt vesztegetünk el a munkahelyemen a digitális technológia nem megbízható működése miatt. 0,812
20. Az általunk használt digitális technológiával kapcsolatos napi gondok (pl. programok lassú betöltése, váratlan visel­
kedése) nagyon zavarnak. 0,752

21. Nincs elég időm arra, hogy lépést tartsak a munkahelyemen használt digitális technológia sűrű változtatásaival. 0,661
Hasznosság 
(CR=0,881, 
AVE=0,788)

22. Úgy gondolom, hogy a munkánkhoz nem megfelelő az a digitális technológia, amit használunk. 0,888

23. Úgy érzem, hogy a munkahelyem által biztosított digitális technológia nem elég hasznos a feladataim elvégzéséhez. 0,888

Biztonság/ 
Fenyegetés 
(CR=0,858, 
AVE=0,601)

24. Tartok tőle, hogy a digitális munkavégzés során a személyes adataim veszélyben vannak. 0,778

25. Tartok tőle, hogy a munkahelyemen az általam kezelt digitális információk nincsenek akkora biztonságban, mint kellene. 0,784

26. Félek, hogy hackerek az én hibámból jutnak hozzá vállalati információkhoz. 0,789

27. Félek attól, hogy kárt okozhatok azzal, hogy rosszindulatú e-mailt nyitok meg vagy kártékony programot töltök le. 0,749

Forrás: saját szerkesztés
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az egyes itemeknél kirajzolódott, az azok átlagaként szá­
mított dimenziók esetén is a Túlterhelés dimenzió mutatja 
a legmagasabb átlagos értéket, míg a Bizonytalanság 
dimenzió a legalacsonyabb átlagos értéket. Továbbá 
az egyes dimenziók közötti korrelációs együtthatók 
többnyire gyenge, vagy közepes erősségű összefüggé­
sekre utalnak; a Túlterhelés-Komplexitás (r=0,702), a 
Túlterhelés-Invázió (r=0,758) és a Kiszámíthatatlanság-
Komplexitás (r=0,765) párosok mutatnak közepesnél erő­
sebb kapcsolatot (4. táblázat).
Az egyes dimenziók megbízhatóságát a Cronbach-alfa 
mutató segítségével vizsgálva megállapítható, hogy a 
Bizonytalanság kivételével mindegyik dimenzió teljesíti 
a minimális kritérium (>0,6, Hair et al., 2009) értéket. 
Megjegyzendő azonban, hogy a Cronbach-alfa mutató 
értéke erősen függ a dimenziót alkotó itemek számától, 
ezért érdemes a megbízhatóságot egyéb mutatókkal is 
megvizsgálni, amelyre a következő fejezetben kerül sor 
(Hair et al., 2017).

A technostressz-skála dimenzióinak létrehozása 
PLS-útelemzés segítségével
A technostressz dimenzióinak létrehozását második meg­
közelítésben PLS-útelemzés segítségével tettük meg, 
melynek keretében a külső (mérési) és a belső (strukturális) 
modell eredményeit is szokás áttekinteni. Azonban tanul­
mányunk fókuszában a technostressz-skála validálása áll, 

illetve jelen tanulmánynak még nem célja látens változók 
közötti hatások vizsgálata, így a következőkben csak a 
külső modell eredményeit mutatjuk be.

A konstrukciók (azaz az egyes dimenziók) megbíz­
hatóságát a CR-mutató (construct reliability) segítségével 
vizsgáltuk meg, amelyekre vonatkozóan megállapítható, 
hogy a minimális értéket (>0,7, Hair et al., 2017) mind­
egyik konstrukció teljesíti (5. táblázat). A konvergencia­
érvényesség ellenőrzésére a standardizált faktorsúlyokat 
(>0,5, Hair et al., 2009) és az AVE (átlagos kivonatolt 
variancia) mutatókat (>0,5, Hair et al., 2017) vettük figye­
lembe, amelyeknél szintén mindegyik dimenzió megha­
ladja a minimális értékeket.

A diszkriminanciaérvényesség a Fornell–Larcker-
kritérium és a HTMT korrelációs arányszám (heterotra­
it-monotrait ratio of correlation) segítségével vizsgálható 
(Hair et al., 2017). Az előbbi alapján mindegyik látens 
változó esetén az adott látens változó AVE értékének 
magasabbnak kell lennie, mint a látens változó és a többi 
látens változó közötti korreláció négyzete; ez a kritérium a 
kiszámíthatatlanság és a komplexitás párosítás kivételével 
teljesül mindegyik látens változó esetén (6. táblázat).

Továbbá a HTMT korrelációs arányszám (7. táblázat) a 
Komplexitás és a Kiszámíthatatlanság, valamint az Invázó 
és a Túlterhelés látens változó párosok kivételével minden 
egyéb esetben alacsonyabb volt a 0,9-es küszöbértéknél 
(Hair et al., 2017).

6. táblázat
Az AVE-mutatók és a látens változók közötti korrelációs együtthatók négyzetei

Dimenziók Bizonytalanság Biztonság Hasznosság Invázió Kiszámít-
hatatlanság Komplexitás Túlterhelés

Bizonytalanság 0,845            
Biztonság 0,475 0,775          
Hasznosság 0,334 0,280 0,888        
Invázió 0,350 0,454 0,369 0,787      
Kiszámíthatatlanság 0,450 0,443 0,679 0,548 0,735    
Komplexitás 0,460 0,430 0,607 0,561 0,765 0,786  
Túlterhelés 0,406 0,467 0,483 0,761 0,666 0,700 0,783

Forrás: saját szerkesztés

7. táblázat
A HTMT korrelációs arányszámok az egyes dimenziók esetén

Dimenziók Bizonytalanság Biztonság Hasznosság Invázió Kiszámít-
hatatlanság Komplexitás Túlterhelés

Bizonytalanság              
Biztonság 0,698            
Hasznosság 0,506 0,378          
Invázió 0,513 0,574 0,476        
Kiszámíthatatlanság 0,644 0,554 0,866 0,685      
Komplexitás 0,671 0,552 0,797 0,727 0,945    
Túlterhelés 0,582 0,591 0,612 0,926 0,804 0,854  

Forrás: saját szerkesztés
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A PLS-elemzés külső modelljének eredményei alapján 
a technostressz-skála mindegyik dimenziójának a léte­
zése igazolható, továbbá az adott dimenzióhoz (látens vál­
tozókhoz) kapcsolódó indikátorok ugyanazt a jelenséget 
reprezentálják, illetve a dimenziók többsége egymástól is 
elkülönül, az általunk kidolgozott skála a PLS-útelemzés 
alapján megfelelő CR- és AVE-értékeket mutatott vala­
mennyi dimenzióban.

A diszkriminanciaérvényesség a Fornell–Larcker-
kritérium és a HTMT korrelációs arányszám alapján két 
dimenziópárosítást leszámítva szintén minden párosítás 
esetében teljesült. Ezeket a dimenziópárosításokat köze­
lebbről vizsgálva, a Kiszámíthatatlanság és a Komplexitás 
látens változók a Fornell-Larcker kritérium és a HTMT 
korrelációs arányszám alapján sem különülnek el tel­
jesen tisztán egymástól. Ez azonban nem meglepő, ha 
végiggondoljuk azok tartalmát. A folyamatos változások 
hozzájárulhatnak a komplexitás észleléséhez, hiszen a 
technológia folyamatos fejlődése, változása miatt a fel­
használók új funkciókkal, felületekkel és folyamatok­
kal szembesülnek (bizonytalanság), ami önmagában is 
bonyolultabbá teszi a rendszer elsajátítását. Ugyanakkor 
egy nagyon komplex rendszer is hozzájárulhat a bizony­
talansághoz, ha a felhasználók nem tudják, hogyan kell 
eligazodni a bonyolult rendszerben, vagy az milyen új 
követelményeket támaszthat velük szemben. Ezért a gya­
korlatban ez a két dimenzió nem feltétlenül független egy­
mástól, Sharma & Gupta (2022) kutatásának eredményei 
egyetemi hallgatók által észlelt technostressz kapcsán pl. 
azt mutatják, hogy azok a diákok, akik a COVID-19 során 
túlterheltnek érezték magukat a digitális oktatás miatt, 
a számukra átláthatatlan, komplex rendszereket nehezen 
kezelték, és bizonytalanságot éreztek emiatt. Amellett 
ugyanakkor, hogy a technostressz-szel kapcsolatos kuta­
tások konzisztensen külön dimenzióként kezelik a kettőt 
(pl. Buzás et al., 2025; Nastjuk et al., 2024; Simon et al., 
2024), azt is felvetik, hogy eredetük hasonlósága ellenére 
hatásuk különböző lehet. E különbségek megragadására 
Meier et al. (2021) kihívást jelentő, valamint gátló stres�­
szorokat különböztetnek meg, és megfogalmazzák, hogy 
különböző (és nem egymással ellentétes) előfeltételek 
járulnak hozzá a magas szintű rutin, valamint innovatív 
technológia használatához. Keretrendszerükben a kihí­
vást jelentő stresszorok között szerepel többek között a 
technológia segítségével végrehajtott feladatok komple­
xitása, valamint a széles körű technológiához kapcsolódó 
készségek és képességek használatának szükségessége; 
míg a technológia használatát gátló stresszorok (melyek 
jelenléte visszatarthatja azok használatát) közé tartozik 
a bizonytalanság. A Túlterhelés és Invázió dimenziók 
között esetlegesen megjelenő átfedést magyarázza pl. 
Harris et al. (2021) kutatása, melyben rámutattak arra, 
hogy amikor a munkavállalók a technológia túlzott hasz­
nálatából fakadó követelményekkel szembesülnek (túl­
terhelés), azok hajlamosak átterjedni a magánéletükre is 
(invázió), ami összetett stresszhelyzetet teremt, és egyre 
törékenyebbé teszi a munka és a magánélet közötti egyen­
súlyt. E változók kapcsán szintén elmondható, hogy 
Meier et al. (2021) modelljében az Invázió inkább gátló, a 

Túlterhelés pedig potenciális kihívást nyújtó változóként 
jelenik meg, és ezeket a technostressz-szakirodalom szin­
tén egyértelműen külön dimenzióként kezeli. Mindezek 
miatt magunk is, továbbra is különálló dimenzióknak 
tekintjük valamennyit.

Eredményeink alapján tehát a technostressz-skálánk 
mindegyik dimenziójának a létezése igazolható, az adott 
dimenzióhoz kapcsolódó indikátorok ugyanazt a jelensé­
get reprezentálják, illetve a dimenziók többsége egymástól 
is elkülönül, ez jelentős lépést jelent a magyar kontextus­
ban validált, és további kutatásokban alkalmazható tech­
nostressz-mérőeszköz felé.

Összegzés és következtetések

Kutatásunk egyik célja egy magyar nyelvű munkahe­
lyi technostressz-skála kidolgozása és validálása volt, 
tanulmányunk e munkafázis eredményeit mutatja be. 
A nemzetközi szakirodalomban széles körben validált 
modellekre (Ragu-Nathan et al., 2008; Tarafdar et al., 
2007) alapozva, valamint beépítve Fischer és munkatársai 
(2021) által felvetett szempontokat, skálánk hét dimenziót 
és 27 tételt tartalmaz. Eredményeink alapján a technost­
ressz-skálánk mindegyik dimenziójának a létezése igazol­
ható, és a bemutatott skála megfelelő alapja lehet további, 
technostresszt vizsgáló kutatásoknak.

A jelen tanulmányban bemutatott eredmények ugyan­
akkor fontos információkkal szolgálnak az általunk 
alkalmazott technostressz-skála jövőbeni finomításaival 
kapcsolatban. A válaszok jellemzően baloldali ferdeségű 
eloszlása arra utal, hogy a meglévő ötfokú Likert-skála 
nem feltétlenül ragadja meg teljes mértékben a válaszok 
változékonyságát, különösen a stressz-spektrum alsó 
részén. A hétfokú Likert-skálára való áttérés nagyobb 
részletességet biztosíthat a válaszokban, potenciálisan 
enyhítve a megfigyelt aszimmetriát, és lehetővé téve a 
technostressz-élmények árnyaltabb mérését. Továbbá 
indokolt a skálafejlesztési folyamat során átfedést mutató 
dimenziók további vizsgálata, a kapcsolódó állítások újra­
értékelése. 

A fejlesztett skála a jövőben az üzleti gyakorlatban 
is hasznos lehet vezetők, menedzserek számára, hiszen 
viszonylag gyorsan lehet egy átfogó képet kapni arról, 
hogy a technológia milyen szempontból okoz feszültsé­
get a szervezet dolgozóiban. Ez a nem vezetői szubjektív 
döntésen alapuló eszköz lehetővé teszi a célzott beavatko­
zásokat és a hatékonyabb erőforrás-gazdálkodást azáltal, 
hogy az alkalmazottak szélesebb körének stresszt okozó 
tényezőkkel kezd el foglalkozni a szervezet. Hasznos lehet 
továbbá munkakör, munkatapasztalat vagy otthoni mun­
kavégzés mértéke szempontjából is megbontva mérni a 
technostresszt, mert az is lehet, hogy egy-egy meghatá­
rozó ismérv nagy hatást gyakorol arra, hogy valaki milyen 
mértékű technostresszt él meg a munkavégzése során és 
akár kikkel érdemes célzott képzéssel, mentorálással fog­
lalkozni.

A tanulmány eredményeinek értelmezésekor több kor­
látot is figyelembe kell vennünk. Először is, a kényelmi, 
valamint adott szervezeteket érintő célzott mintavételi 
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módszer korlátozza az eredmények általánosíthatóságát, 
mivel a minta nem reprezentatív a szélesebb magyar mun­
kaképes lakosságra nézve. A mintában a nők, valamint a 
felsőfokú végzettségűek felülreprezentáltak, melyek tor­
zító tényezők. Nimrod (2017) eredményei szerint nőkre és 
a felsőfokú végzettségűekre is alacsonyabb szintű techno
stressz jellemző. Marchiori et al. (2018) eredményei szerint 
a nők nagyobb mértékű techno-komplexitást és a techno-
túlterhelést élnek meg, míg a férfiaknál a techno-túlterhe­
lés és a techno-invázió a magasabb. Ugyanakkor a saját 
adatgyűjtésünkben a nők és férfiak átlagos értékei közötti 
különbségek egyik technostresszor esetében sem haladták 
meg a 0,1-et. Végzettség kapcsán mintánkban a tudomá­
nyos fokozattal rendelkezők több esetben is jelentősen 
eltértek a többi csoporttól, azonban az ebbe a csoportba 
tartozók kis elemszáma miatt (25 fő), ezt nem vizsgáltuk 
részletesebben. Az adatgyűjtés keresztmetszeti jellege 
kizárja az ok-okozati összefüggések megállapítását vagy 
a technostressz hosszú távú hatásainak megfigyelését. 
Míg jelen eredményeink pillanatképet adnak az érzékelt 
technostresszről, longitudinális vizsgálatokra van szükség 
annak megértéséhez, hogy a technostressz hogyan alakul 
és hogyan befolyásolja az alkalmazottak jóllétét és teljesít­
ményét az idő múlásával. 

Mindezeknek megfelelően jövőbeli kutatási céljaink 
közt szerepel a skála további tesztelése hétfokú Likert-
skálával, nagyobb, reprezentatív mintán az általánosít­
hatóság javítása és a technostressz-élmények szélesebb 
spektrumának megragadása érdekében. Ez lehetővé tenné 
a technostressz prevalenciájának és befolyásoló tényező­
inek pontosabb megértését a magyar munkaerőpiacon, 
valamint azt is, hogy az általunk mért technostresszorok 
hogyan hatnak gátló, vagy kihívást jelentő tényezőként. 
Az egyes itemekhez, valamint dimenziókhoz kapcso­
lódó alacsony-közepes átlagértékeket és szórásértékeket 
jelzésértékűnek tartva, fontosnak tartjuk feltárni, hogy 
melyek azok a demográfiai, illetve egyéni háttértényezők, 
amelyek összefüggésben vannak az észlelt technostressz 
mértékével.

A meghatározott szakmai csoportokra vagy szervezeti 
kontextusokra való összpontosítás tovább gazdagíthatja 
a jelenség megértését, és hasznos információkkal szol­
gálhat például olyan munkahelyeken, ahol nagymérték­
ben használják a mesterséges intelligenciát, vagy olyan 
szervezetekben, amelyek jelenleg jelentős technológiai 
átalakuláson mennek keresztül. Ezek a csoportok feltéte­
lezésünk szerint intenzívebben élik meg a technostresszt, 
és értékes adatokat szolgáltathatnak a személyre szabott 
beavatkozásokhoz. Továbbá különösen érdekesnek tart­
juk a mesterséges intelligencia és a nagy nyelvi modellek 
elterjedésének tükrében a techno-bizonytalanság érzeté­
nek jövőbeni alakulását. Fel kívánjuk tárni, hogy a tech­
nostresszorok milyen hatással vannak olyan munkával 
kapcsolatos kimenetekre, mint például az elégedettség, a 
motiváció és a kiégés. Tervezzük klaszterezési módsze­
rek alkalmazását a gyűjtött adatokra, mellyel azonosítha­
tók lehetnek a technostresszorok megjelenésének tipikus 
mintái, és feltárhatók, melyek a technostresszorok spe­
cifikus kombinációit tapasztaló egyének vagy szervezetek 

különálló profiljai. Ez szintén árnyaltabb és hatékonyabb 
beavatkozási stratégiák megfogalmazásához vezethet. 
Mindezek mellett nem szeretnénk átsiklani a technoló­
giai fejlődés nyújtotta lehetőségek felmérésén sem, így a 
későbbiekben a techno-eustressz, amely magasabb haté­
konysághoz és innovatititáshoz vezethet (Tarafdar et al., 
2019) vizsgálata is céljaink között szerepel.

Tanulmányunk fő hozzájárulása egy magyar nyelvű, 
hétdimenziós technostressz-mérőskála létrehozásának 
bemutatása. Az eredmények rávilágítanak a skála validi­
tására, ugyanakkor lehetséges további finomításaira is, és 
a jövőben alapul szolgáltathatnak a témával kapcsolatos 
kutatásoknak, hozzájárulva a munkavállalók jóllétének 
növeléséhez a digitalizálódó munkahelyeken.
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