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Voorwoord

De belasting van functies verandert door digitalisering en het gebruik van nieuwe 

technieken. De groep mensen die deze ontwikkelingen niet bij kan benen groeit. Daardoor 

ontstaat er een nieuwe vorm van arbeidsbeperking. Digitale inclusie wordt voor bepaalde 

groepen steeds actueler.

Technologie en digitalisering kan ook op andere manieren stress veroorzaken. Al in 2012 

noemde de FNV technostress een arbeidsrisico dat kan zorgen voor fysieke en psychosociale 

klachten. Het is belangrijk dat arbeidsdeskundigen op de hoogte zijn van deze ontwikkeling 

en dat ze weten wat zij hierin kunnen betekenen.

Ik ben blij dat dit onderzoek meer inzicht geeft in de oorzaken, gevolgen en risicofactoren 

van technostress. De adviezen bieden aanknopingspunten voor arbeidsdeskundig handelen 

ter voorkoming of vermindering van technostress.

Marianne Holleman

Directeur AKC
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Samenvatting

Technostress is de stress die mensen ervaren als gevolg van het direct of indirect gebruik 

van ICT. Technostress onderscheidt zich van algemene werkstress omdat de oorzaken en 

risicofactoren liggen bij het gebruik van ICT.

Oorzaken van technostress

Er zijn vijf dimensies van technostress waarbinnen alle oorzaken geplaatst kunnen worden.

■	� Techno-complexiteit: situaties waarin de complexiteit van ICT leidt tot technostress.

	 Uit zich als:

	 ■	 het te veel moeite en tijd kost om ICT-vaardigheden en -kennis aan te leren;

	 ■	 er veel ICT-storingen, -complicaties en -interrupties zijn;

	 ■	 mensen ICT-storingen zelf niet kunnen oplossen.

■	� Techno-overbelasting: overbelasting en technostress door blootstelling aan een 

overweldigende hoeveelheid ICT.

	 Uit zich als:

	 ■	 mensen meer digitale informatie binnenkrijgen dan ze kunnen verwerken;

	 ■	 mensen meer applicaties moeten gebruiken dan nodig; 

	 ■	 een overbelasting aan digitale taken zorgt voor lange werkdagen.

■	� Techno-onzekerheid: technostress door onzekerheden rond ICT-veranderingen.

	 Uit zich als:

	 ■	 snelle ICT-veranderingen zich voordoen;

	 ■	 mensen niet geïnformeerd worden over ICT-implementatie en -veranderingen.

■	� Techno-onveiligheid: mensen zijn bang hun baan te verliezen of zijn onzeker over hun ICT-

vaardigheden.

	 Uit zich als:

	 ■	� mensen bang zijn op hun werk vervangen te worden door automatisering of door 

mensen met meer ICT-vaardigheden;

	 ■	 mensen bang zijn om ‘dom’ over te komen bij collega’s.

■	� Techno-invasie: mensen ervaren stress doordat ze altijd bereikbaar en online kunnen zijn.

	 Uit zich als:

	 ■	� mensen niet tot rust komen, omdat ze het gevoel hebben altijd bereikbaar te moeten 

zijn;

	 ■	 werkgerelateerde informatie buiten werktijden binnenkomt.
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Risicofactoren voor technostress

Risicofactoren maken een werknemer gevoeliger voor het ontwikkelen van technostress. Er 

zijn individuele en organisatorische risicofactoren. 

Tabel 1 | Risicofactoren technostress

Individuele factoren	 Uitingen

Leeftijd	� Leeftijdsspecifieke stereotyperingen: oudere werknemers 

kunnen niet omgaan met ICT.

Persoonlijkheid	� Een lage mate van openheid, extraversie, vriendelijkheid, 

consciëntieusheid (zorgvuldigheid) en emotionele stabiliteit.

Zelfeffectiviteit	� Weinig geloof en vertrouwen in het eigen vermogen om 

taken uit te voeren.

Coping	� Ineffectieve én ongezonde manier om met stressvolle 

situaties of uitdagingen om te gaan.

ICT-vaardigheden	 Weinig ICT-vaardigheden en -kennis.

Verwachtingen	 De verwachting altijd bereikbaar te moeten zijn.

Werkveld	 Beroepen die sterk afhankelijk zijn van ICT.

Organisatorische factoren	

Taakeisen	� Wanneer ICT-gerelateerde taakeisen hoger zijn dan de 

werkbronnen.

Bedrijfscultuur	� Een bedrijfscultuur zonder sociale steun, die constante 

beschikbaarheid van werknemers verwacht.

 
Gevolgen van technostress

■	 Mentale gevolgen:

	 ■	 depressie;

	 ■	 burn-out.

■	 Fysieke gevolgen:

	 ■	 nek-, schouder- en rugpijn;

	 ■	 RSI-klachten;

	 ■	 hoofdpijn, oogproblemen, maag- en darmklachten, verhoogde bloeddruk, hartaanval.

■	 Gevolgen voor werk:

	 ■	 verminderde werktevredenheid;

	 ■	 verminderde organisatorische betrokkenheid;

	 ■	 lagere motivatie en productiviteit;

	 ■	 verhoogd risico op verloop en baanverlies.
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■	 Gevolgen voor privé

	 ■	 verstoring van de werk-privébalans;

	 ■	 afname van de kwaliteit van het privéleven;

	 ■	 uitputting;

	 ■	 burn-out.

Adviezen voor vermindering technostress

Tabel 2 | Adviezen voor vermindering technostress

WAT		 HOE

Werknemer	

ICT-onrust verminderen 	 1  Uiten van negatieve emoties.

			   2  Afstand nemen van ICT.

ICT-weerstand vergroten	 1  Aanleren van ICT-vaardigheden.

			   2  Aannemen van een positieve houding.

Grenzen stellen	 1  Vergroten van de ICT-autonomie.

			   2  Ontwikkeling van tijdsmanagementvaardigheden.

			�   3  �Stellen van grenzen tussen werk- en privé met betrekking 

tot ICT-gebruik.

Werkgever	

Geletterdheidsfacilitering	� Aanbieden van documenten of trainingen om ICT-vaardig

heden en kennis te vergroten.

Tech-support	 Aanbieden van tech-support.

Betrokkenheidsfacilitering	 Werknemers betrekken bij ICT-veranderingen.
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1	 Inleiding

In de moderne wereld waarin we leven, speelt ICT een cruciale rol in vrijwel alle aspecten van 

het werkzame leven. Hoewel het gebruik van informatie- en communicatietechnologie (ICT) 

veel voordelen biedt, brengt het ook risico’s met zich mee. Die risico’s staan ook wel bekend 

als technostress.

Technostress kent de volgende definitie (Tarafdar e.a., 2007; 2019): ‘Stress die men ervaart 

als gevolg van het direct of indirect gebruik van ICT.’ Technostress onderscheidt zich van 

algemene werkstress omdat de oorzaken en risicofactoren liggen bij het gebruik van ICT.

Technostress is een vrij nieuwe klacht, waar steeds meer mensen mee te maken krijgen. Het 

kent verschillende verschijningsvormen. Mede hierdoor blijft het vaak nog onopgemerkt. 

Ook door arbeidsdeskundigen. 

Deze notitie wil het inzicht van arbeidsdeskundigen in technostress vergroten, zodat zij het 

beter kunnen signaleren en erover kunnen adviseren. De notitie is samengesteld aan de hand 

van literatuuronderzoek en interviews met arbeidsdeskundigen. Dit creëert een theoretisch 

en praktisch beeld van technostress. De notitie beschrijft wat technostress is en wat de 

oorzaken, gevolgen en risicofactoren zijn. De opgenomen adviezen kunnen technostress 

helpen verminderen.



10

2	 Oorzaken technostress

Technostress kan verschillende oorzaken hebben. In dit hoofdstuk komen de verschillende 

oorzaken én voorbeelden aan bod. 

Oorzaken van technostress worden ook wel ‘technostressoren’ genoemd (La Torre e.a., 2019). 

Er is een onderscheid te maken tussen directe en indirecte oorzaken. Directe oorzaken van 

technostress zijn specifieke factoren die rechtstreeks verbandhouden met het gebruik van 

ICT. Een werknemer krijgt bijvoorbeeld steeds te maken met ICT-storingen die hij of zij niet 

zelf kan oplossen. Indirecte oorzaken van technostress houden niet direct verband met het 

gebruik van ICT. Een werknemer krijgt bijvoorbeeld werktelefoontjes, appjes of mailtjes 

buiten werktijd. Hij of zij gebruikt dan zelf geen ICT, maar ervaart er wel stress door. 

2.1	 De vijf oorzaken van technostress

Technostress kent vijf dimensies, die alle individuele oorzaken omvatten (Tarafdar e.a., 2007; 

2019): 

■	 techno-complexiteit;

■	 techno-overbelasting;

■	 techno-onzekerheid;

■	 techno-onveiligheid;

■	 techno-invasie.

Deze dimensies zijn wetenschappelijk gevalideerd en worden wereldwijd geaccepteerd als de 

vijf oorzaken van technostress (Bondanini e.a., 2020). 

De geïnterviewde arbeidsdeskundigen zien techno-complexiteit het meest in hun werk, 

gevolgd door techno-overbelasting en techno-onzekerheid. Techno-onveiligheid en techno-

invasie zien zij niet terug bij hun cliënten.

2.1.1	 Techno-complexiteit
Complexe ICT kan leiden tot technostress. Dit heet techno-complexiteit en uit zich op de 

volgende manieren:

■	� Werknemers ervaren stress doordat zij ICT-vaardigheden en -kennis moeten aanleren of 

opdoen. Dit kost vaak te veel tijd en moeite (Tarafdar e.a., 2019).

■	� Werknemers ervaren stress als gevolg van ICT-storingen, waarvan ze niet weten hoe ze die 

moeten oplossen (Carroll & Conboy, 2020).

■	� Werknemers ervaren stress doordat gebruikershandleidingen van ICT vaak in technische 

taal geschreven is, waardoor zij ICT-storingen of complicaties niet zelf kunnen oplossen 

(Shadbad & Biros, 2021). 
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Volgens een geïnterviewde arbeidsdeskundige komt techno-complexiteit het meest voor, 

omdat ICT steeds verandert. Hierdoor moeten werknemers continu nieuwe vaardigheden en 

kennis aanleren. Naast de normale werktaken kost dit vaak veel tijd en moeite. 

‘Storingen kunnen leiden tot stress en frustraties, en je hebt specifieke kennis nodig  

om ze op te lossen’ – arbeidsdeskundige

2.1.2	 Techno-overbelasting 
Wanneer een werknemer wordt blootgesteld aan een overweldigende hoeveelheid ICT, kan 

dit leiden tot overbelasting. Deze vorm van technostress heet techno-overbelasting. Techno-

overbelasting uit zich op de volgende manieren: 

■	� Werknemers ervaren stress doordat zij meer digitale informatie binnenkrijgen dan zij 

kunnen verwerken, bijvoorbeeld veel mails, appjes of telefoontjes in een korte tijd 

(Tarafdar e.a., 2019).

■	� Werknemers ervaren stress doordat zij meer digitale applicaties moeten gebruiken dan 

nodig is voor de uitvoering van hun werktaken (Ghislieri e.a., 2018).

■	� Werknemers ervaren stress omdat de werkgever onrealistische verwachtingen heeft over 

de hoeveelheid taken die werknemers kunnen uitvoeren dankzij digitale applicaties. Hun 

takenpakket wordt uitgebreid, ze moeten meer doen in minder tijd (Molino e.a., 2020).

‘Ik zie vaak genoeg dat cliënten simpelweg alleen maar bezig zijn met het verwerken van 

alle binnenkomende informatie, maar dat is vaak te veel’ – arbeidsdeskundige

2.1.3 	Techno-onzekerheid
ICT-veranderingen kunnen elkaar in rap tempo opvolgen. Dit kan voor technostress zorgen 

omdat mensen het gevoel hebben dat hun kennis steeds achterhaald is. Dit heet techno-

onzekerheid en uit zich in:

■	� Werknemers ervaren stress door elkaar snel opvolgende ICT-veranderingen op het werk. 

Hierdoor zijn ze steeds bezig met het aanpassen aan nieuwe ICT of voelen ze zich onzeker 

over wanneer systemen weer veranderen (Tarafdar e.a., 2007; 2019).

■	� Werknemers ervaren stress wanneer zij niet geïnformeerd worden over ICT-implementatie. 

Ze moeten zich hierdoor plots aanpassen. Ze kunnen ook het gevoel krijgen geen ‘stem’ 

te hebben, omdat de veranderingen zonder overleg worden doorgevoerd (Tarafdar e.a., 

2007; 2019). 
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2.1.4	Techno-onveiligheid
Techno-onveiligheid doet zich voor als mensen bang zijn hun baan te verliezen door 

automatisering of aan werknemers met meer ICT-vaardigheden. Dit uit zich in:

■	� Werknemers ervaren stress omdat ze bang zijn hun baan te verliezen (Tarafdar e.a., 2007; 

2019).

■	� Werknemers vertonen afwijkend gedrag, omdat ze het gevoel hebben vervangen te 

worden door automatisering of iemand met meer ICT-vaardigheden. Dit kan ertoe leiden 

dat ze minder hun best doen op het werk, met alle problemen van dien (Chiu e.a., 2022).

■	� Werknemers die minder ICT-kennis hebben dan hun collega’s durven vaak niet om hulp te 

vragen bij ICT-gerelateerde problemen (Tarafdar e.a., 2019). 

De arbeidsdeskundigen herkennen techno-onveiligheid voornamelijk in gevoelens van 

onzekerheid. Cliënten voelen zich ‘dom’, omdat zij vinden dat ze over minder ICT-kennis of 

-vaardigheden beschikken dan hun collega’s. Niemand wil als ‘dom’ gezien worden, waardoor 

deze mensen geen hulp vragen en sneller vastlopen met ICT-gerelateerde problemen.

2.1.5	 Techno-invasie
Techno-invasie verwijst naar situaties waarin mensen het gevoel hebben altijd verbonden en 

bereikbaar te moeten zijn als gevolg van ICT. Dit uit zich in: 

■	� Werknemers hebben het gevoel dat ze altijd bereikbaar moeten zijn, ongeacht tijd of 

locatie (Tarafdar e.a., 2007; 2019). Dit schept de verwachting dat iemand altijd snel 

reageert, wat voor stress kan zorgen (Hurbean e.a., 2022).

■	� Werknemers ontvangen vaak buiten werktijd nog werkgerelateerde mails, telefoontjes 

of appjes. Hierdoor blijven ze constant verbonden met werk, waardoor ze niet tot rust 

kunnen komen (Tarafdar e.a., 2007; 2019).

■	� Werknemers hebben het gevoel dat hun privacy wordt geschonden, doordat steeds meer 

bedrijven software gebruiken om de productiviteit en prestatie van medewerkers te 

monitoren (Chan e.a., 2022).

Arbeidsdeskundigheden verwachten dat iemands functie invloed heeft op de mate 

waarop hij of zij techno-invasie als stressvol ervaart. Zo zouden bijvoorbeeld advocaten, 

chirurgen of brandweermannen minder techno-invasie ervaren, omdat het binnen hun 

beroep gebruikelijk is om buiten werktijden opgeroepen te worden. Zij hebben dit vaak 

geaccepteerd als onderdeel van hun beroep.
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3	 Risicofactoren van technostress

3.1	 Wat zijn risicofactoren?

Risicofactoren van technostress maken een werknemer kwetsbaarder voor het ontwikkelen 

van technostress. Deze risicofactoren kunnen gebruikt worden om mensen te identificeren 

die vatbaar zijn voor het ontwikkelen van technostress. Dit kan helpen bij vroegtijdige 

opsporing van technostress.

Het is belangrijk om te weten dat er een wisselwerking kan zijn tussen deze risicofactoren. 

Deze complexe interacties tussen risicofactoren kunnen de impact ervan versterken of 

verzachten (Pflügner e.a., 2021).

Risicofactoren van technostress bij werknemers zijn te verdelen in twee groepen (Bhatt & 

Kothari, 2022): 

1	 Individuele risicofactoren – gedragingen of eigenschappen van individuen:

	 ■	 leeftijd;

	 ■	 persoonlijkheid;

	 ■	 zelfeffectiviteit;

	 ■	 coping;

	 ■	 ICT-vaardigheden;

	 ■	 werkveld.

2	 Organisatorische factoren – beïnvloed door werkgever of collega’s:

	 ■	 taakeisen;

	 ■	 bedrijfscultuur.

3.2	 Individuele risicofactoren

3.2.1	 Leeftijd 
Werknemers van 55 jaar of ouder lopen risico op technostress door leeftijdsspecifieke 

stereotyperingen (Nimrod, 2018). Werkgevers denken vaak dat oudere werknemers niet 

bekwaam zijn in ICT, omdat ze er niet mee zijn opgegroeid. Gevolg hiervan kan zijn dat het 

contract van deze werknemers niet verlengd wordt of dat ICT-gerelateerde zaken hun niet 

toevertrouwd worden. Dat oudere werknemers minder ICT-vaardigheden zouden hebben 

klopt echter niet. Uit onderzoek blijkt dat leeftijd geen goede voorspeller is voor iemands 

ICT-vaardigheden (Hauk e.a., 2019).

Leeftijd is wel een risicofactor voor het ontwikkelen van technostress door leeftijdsspecifieke 

stereotyperingen. In plaats van te focussen op leeftijd als een bepalende factor voor 
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technostress, is het waardevoller om te investeren in gerichte adviezen die werknemers van 

alle leeftijden helpen om bij te blijven met de steeds veranderende ICT op de werkplek. 

3.2.2	Persoonlijkheid 
Persoonlijkheid heeft een bewezen directe link met het ontstaan en ervaren van technostress 

(Bhatt & Kothari, 2022). Iemands score op de vijf persoonlijkheidstrekken – openheid, 

extraversie, vriendelijkheid, consciëntieusheid (zorgvuldigheid) en emotionele stabiliteit – 

kan een voorspeller zijn voor de mate waarin hij of zij technostress ervaart. 

Openheid

Werknemers die laag scoren op openheid hebben meer kans op technostress. Zij accepteren 

nieuwe technologieën minder snel en zullen zich er minder in verdiepen. Hierdoor zijn ze 

niet vertrouwd en comfortabel met ICT, wat kan leiden tot gevoelens van incompetentie en 

angst en daarmee technostress (Khedhaouria & Cucchi, 2019). 

Extraversie

Een lage mate van extraversie kan het risico op technostress verhogen (Khedhaouria & 

Cucchi, 2019). Werknemers die hier laag scoren hebben vaak behoefte aan privacy en tijd 

alleen, wat kan botsen met verwachtingen van constante digitale verbinding (Korzynski e.a., 

2020).

Vriendelijkheid

Werknemers die laag scoren op vriendelijkheid hebben een grotere kans op technostress, 

omdat ze sneller ruzie maken en conflicten aangaan, ook bij het gebruik van ICT. Zij ervaren 

sneller negatieve emoties en spanning tijdens ICT-gebruik, wat leidt tot technostress 

(Khedhaouria & Cucchi, 2019).

Consciëntieusheid

Mensen met lage consciëntieusheid kunnen meer technostress ervaren, omdat ze minder 

moeite doen om ICT efficiënt te gebruiken. Hierdoor zijn ze mogelijk slordig in het 

organiseren van bestanden, leven ze veiligheidsprotocollen niet na en werken ze software 

niet bij. Dit kan zorgen voor technische problemen, gegevensverlies en beveiligingsrisico’s, 

wat kan leiden tot technostress (Korzynski e.a., 2020).

Emotionele stabiliteit

Werknemers met een lage emotionele stabiliteit zijn gevoeliger voor stressvolle situaties, 

onder andere door technologische uitdagingen, en daarmee het ontwikkelen van 

technostress. Ze kunnen gefrustreerd raken door technische problemen, zich zorgen maken 

over het omgaan met nieuwe technologieën en moeite hebben om zich aan te passen aan 

veranderingen door ICT (Khedhaouria & Cucchi, 2019).
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3.2.3	Zelfeffectiviteit
Zelfeffectiviteit heeft te maken met iemands geloof en vertrouwen in het eigen vermogen 

om specifieke taken succesvol uit te voeren. Mensen met lage zelfeffectiviteit ervaren 

sneller technostress, omdat ze zich minder bekwaam voelen in het omgaan met ICT. 

Dit leidt tot gevoelens van onzekerheid en daarmee techno-onveiligheid. Mensen met 

hoge zelfeffectiviteit hebben over het algemeen meer vertrouwen in hun vermogen om 

technologie te gebruiken. Hierdoor kunnen ze beter omgaan met technologische uitdagingen 

en problemen (Kim & Lee, 2021).

3.2.4	Coping
Coping verwijst naar de manier waarop mensen omgaan met stressvolle situaties of 

uitdagingen. Disfunctionele coping, zoals boos worden naar collega’s of overmatig 

alcoholgebruik, lost de situatie niet op en kan negatieve gevolgen hebben voor persoonlijke 

en professionele relaties. Deze spanningen leiden vaak tot het verder ontwikkelen en in 

stand houden van technostress (Becker e.a., 2021; Tarafdar e.a., 2020). 

3.2.5	 ICT-vaardigheden
ICT-vaardigheden zijn volgens de arbeidsdeskundigen het allerbelangrijkste voor het 

tegengaan van technostress. Ook uit literatuur blijkt dat werknemers met beperkte ICT-

vaardigheden en -kennis een groter risico lopen op het ontstaan van technostress (Tarafdar 

e.a., 2019). 

3.2.6	Verwachtingen
Verwachtingen spelen volgens de arbeidsdeskundigen ook een rol bij het ontstaan van 

technostress. Mensen zijn bang dat collega’s negatief over ze gaan denken als ze niet altijd 

bereikbaar zijn en snel reageren. De verwachting constant bereikbaar te moeten zijn en de 

angst voor een negatieve beoordeling kan technostress opleveren.

‘Veel werknemers houden hun mail altijd open, omdat ze denken dat collega’s boos 

worden als ze niet direct antwoorden.’ – arbeidsdeskundige

3.2.7	Werkveld 
Het werkveld waarin iemand actief is, kan invloed hebben op de ontwikkeling van 

technostress. Beroepen die sterk afhankelijk zijn van ICT gaan vaker gepaard met hogere 

niveaus van technostress. Werkvelden met minder ICT-gebruik worden geassocieerd 

met lagere technostress-niveaus (Bhatt & Kothari, 2022). Volgens arbeidsdeskundigen 

zijn werknemers binnen de IT-sector mogelijk gevoeliger dan werknemers binnen de 

schoonmaak volgens arbeidsdeskundigen. 
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3.3	 Organisatorische risicofactoren

3.3.1	 Taakeisen
Taakeisen zijn de taken en verantwoordelijkheden die bij een baan horen en die fysieke en 

mentale inspanning vergen. Taken die veel ICT-vaardigheden, -kennis en -ervaring vereisen, 

vergroten de kans op technostress. Werknemers worden geholpen bij het uitvoeren van 

taken door werkbronnen, waaronder support, autonomie en feedback. Werkbronnen 

verlagen ook de benodigde inspanning voor het uitvoeren van een taak. Wanneer de 

taakeisen de werkbronnen overtreffen, ontstaat er een disbalans die onder meer kan leiden 

tot technostress (Pansini e.a., 2023).

3.3.2	Bedrijfscultuur
Een ongezonde bedrijfscultuur speelt ook een rol in het ontstaan van technostress (Bhatt & 

Kothari, 2022). Een bedrijfscultuur die constante beschikbaarheid verwacht, kan bijdragen 

aan het ontstaan van stressgevoelens. Dat geldt ook voor een gebrek aan sociale steun. Als 

werknemers geen steun ervaren bij het omgaan met technologische uitdagingen, zoals het 

oplossen van technische problemen, kan dit gevoelens van technostress versterken (Lanzl, 

2023).
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4	 Gevolgen van technostress

Technostress kent zowel fysieke en mentale gevolgen als gevolgen voor het professionele en 

privéleven van een werknemer. In dit hoofdstuk staan de meest voorkomende gevolgen van 

technostress op een rij.

4.1	 Mentale en fysieke gevolgen

4.1.1	 Mentale gevolgen
De meest voorkomende mentale gevolgen van technostress zijn een burn-out en depressie 

(La Torre e.a., 2019):

■	� Een burn-out uit zich in vermoeidheid, verminderde motivatie, minder werkplezier en 

gevoelens van emotionele uitputting.

■	� Werknemers die gedurende langere periode last hebben van techno-invasie en techno-

onveiligheid kunnen te maken krijgen met angst en verdriet. Dit maakt ze gevoelig voor 

het ontwikkelen van een depressie.

4.1.2	Fysieke gevolgen
Technostress kent ook fysieke gevolgen. Zo ervaren veel werknemers:

■	� Nek-, schouder- en rugpijn als gevolg van stress of een verkeerde lichaamshouding tijdens 

ICT-gebruik (Pflügner e.a., 2021; Sommovigo e.a., 2023).

■	� Overige klachten als hoofdpijn, oogproblemen, maag- en darmklachten, verhoogde 

bloeddruk en een hartaanval (La Torre e.a., 2019).

De gesproken arbeidsdeskundigen hebben een beperkter beeld van de fysieke gevolgen van 

technostress. Zij benoemen RSI-klachten als het enige fysieke gevolg dat gekoppeld is aan 

ICT-gebruik. Daarbij zeggen ze ook dat RSI-klachten bijna nooit meer voorkomen. De reden 

daarvoor weten ze niet.

4.2	 Gevolgen voor werk en privé

4.2.1	Gevolgen voor werk
Technostress kan leiden tot verminderde werktevredenheid. Door gevoelens van 

overweldiging, frustratie en een gebrek aan controle, kunnen mensen ontevreden worden 

over hun werk en werkomgeving (La Torre e.a., 2019). Deze gevoelens kunnen ook leiden 

tot verminderde organisatorische inzet. Ze kunnen namelijk leiden tot verminderde 

betrokkenheid bij de doelen en belangen van de organisatie. Deze verminderde 

organisatorische inzet zorgt vervolgens weer voor minder motivatie, werktevredenheid en 

productiviteit, en vergroot de kans op verloop en baanverlies (Hwang e.a., 2021). 
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4.2.2	Gevolgen voor het privéleven
Technostress heeft aantoonbare negatieve gevolgen voor het privéleven van werknemers. 

Onderzoek toont aan dat het voortdurend verbonden blijven met het werk buiten werktijd 

door ICT-gebruik kan leiden tot een verstoring van de werk-privébalans (Sharma & Tiwari, 

2023). Dit kan resulteren in vermindering van de kwaliteit van het privéleven en uitputting 

en burn-out (La Torre e.a., 2019).
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5	 Adviezen voor vermindering van technostress

De wetenschappelijk gevalideerde adviezen in dit hoofdstuk kunnen technostress 

verminderen bij werknemers. Werkgever en werknemer kunnen ze inzetten bij de aanpak 

van technostress. Arbeidsdeskundigen kunnen ze gebruiken in hun advies.

5.1	 Adviezen voor de werknemer

Adviezen voor de werknemer richten zich op het ontwikkelen van functionele 

copingstrategieën. De volgende drie strategieën kunnen die werknemers helpen technostress 

te verminderen (Tarafdar e.a., 2020):

1	 Verminderen van ICT-onrust.

2	 Vergroten van ICT-weerstand.

3	 Duidelijke grenzen stellen aan ICT-gebruik.

5.1.1	 Verminder ICT-onrust
Vermindering van negatieve gevoelens rond ICT (ICT-onrust) kan helpen bij de vermindering 

van technostress (Tarafdar e.a., 2020). Dit kan op twee manieren:

1	 Het uiten van negatieve emoties. 

2	 In stressvolle situaties afstand nemen van ICT.

Het uiten van negatieve emoties kan bijvoorbeeld door fysieke activiteit of door ze te 

bespreken met collega’s. Het uiten van negatieve emoties werkt als emotionele ontlading. 

Daarbij is het volgens de arbeidsdeskundigen belangrijk dat werknemers technostress 

bespreken met mensen die ze vertrouwen, zodat ze niet veroordeeld worden vanwege hun 

technostress (Tarafdar e.a., 2020).

‘Je kan je frustraties even eruit laten door een stukje te lopen of bijvoorbeeld erover  

te praten met je collega’s.’ – arbeidsdeskundige

Bij het afstand nemen van ICT is het belangrijk ervoor te waken dat dit geen vorm van 

vermijding wordt, maar juist een manier om op te laden. Tijdsmanagement is hierbij een 

aandachtspunt, want door afstand te nemen kan een achterstand in werkzaamheden 

ontstaan. Deze achterstand is te voorkomen door te kijken naar vervangende, niet ICT-

gerelateerde werktaken (Tarafdar e.a., 2020). De arbeidsdeskundigen benadrukken dat 

afstand ook echt afstand moet zijn. Zij raden aan om alle taken neer te leggen en vijf 

minuten rust te nemen.
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5.1.2	 Vergroot ICT-weerstand
ICT-weerstand verwijst naar de mate waarin iemand bestand is tegen technostress (Tarafdar 

e.a., 2020). Deze weerstand kan op twee manieren vergroot worden: 

1	 Het aanleren van ICT-vaardigheden;

2	 Het ontwikkelen van een positieve houding.

Door ICT-vaardigheden aan te leren, bouwt iemand meer weerstand op tegen technostress 

(Tarafdar e.a., 2020). Zo kan diegene beter omgaan met complexiteit, overbelasting en ICT-

veranderingen en is hij minder snel onzeker. 

Een positieve houding helpt om ICT te benaderen als een middel voor productiviteit en groei, 

in plaats van een bron van stress of frustratie (Pansini e.a., 2023). Mensen met een positieve 

houding zien moeilijkheden als kansen om te leren. Het ontwikkelen en toepassen van een 

positieve houding kost tijd en moeite, en het proces is voor iedereen anders (Nimrod, 2018).

5.1.3	 Stel duidelijke grenzen aan ICT-gebruik 
Het stellen van duidelijke grenzen kan helpen technostress te verminderen (Tarafdar e.a., 

2020). Duidelijke grenzen kunnen het gevoel van controle versterken. Hier zijn drie manieren 

voor: 

1	 Het vergroten ICT-autonomie;

2	 Het ontwikkelen van tijdsmanagementvaardigheden;

3	 Een duidelijke scheiding tussen werk en privé.

Autonomie over ICT-gebruik geeft werknemers meer controle over hoe ze ICT kunnen 

gebruiken. Ook stelt het ze in staat om ICT op hun eigen manier in te zetten. Dit resulteert 

in minder stressvolle situaties rond ICT-gebruik, en dus minder technostress. Verplichtingen 

in ICT-gebruik veroorzaken druk, overbelasting en een gebrek aan controle (Sumiyana & 

Sriwidharmanely, 2020). Werkgever en werknemer kunnen samen ICT-autonomie realiseren 

door met elkaar in gesprek te gaan over het ICT-gebruik.

Het stellen van tijdsgrenzen kan ook helpen technostress te verminderen (Tarafdar e.a., 

2020). Zo benoemt een van de arbeidsdeskundigen dat het kan helpen tijdsblokken in te 

schakelen. Iemand beantwoordt mails, appjes en andere binnenkomende informatie dan op 

vaste momenten van de dag. Zo kan hij zich meer focussen op andere taken. 

Werknemers kunnen buiten werktijden meer tot rust komen door hun telefoon uit te zetten 

of werkgerelateerde mails of appjes niet te controleren (Tarafdar e.a., 2020). Werknemers 

die worstelen met de verwachting van constante verbondenheid hebben volgens de 

arbeidsdeskundigen baat bij het bespreekbaar maken van deze verwachtingen.



21

5.2	 Adviezen voor de werkgever

Ook de werkgever kan stappen zetten om technostress bij zijn werknemers te verminderen 

(Tarafdar e.a., 2020). Dit kan door het organiseren van:

1	 Ondersteuning om ICT-vaardigheden te vergroten;

2	 Tech-support;

3	 Betrokkenheid bij ICT-kwesties op het werk.

5.2.1	 Zorg voor ondersteuning
Geletterdheidfacilitering, bijvoorbeeld door middel van trainingen en documenten, helpt 

werknemers hun ICT-vaardigheden en kennis te vergroten. Dit kan technostress verminderen 

en voorkomen (Rasool e.a., 2022; Tarafdar e.a., 2020). Arbeidsdeskundigen benadrukken 

het belang van anonimiteit. Een werknemer die onzeker is over zijn ICT-vaardigheden wil 

mogelijk niet aan de grote klok hangen dat hij een training nodig heeft en er daardoor geen 

gebruik van maken. Dit is op te lossen door de training verplicht te maken of de training 

online beschikbaar te stellen, zodat een werknemer deze anoniem kan volgen in eigen tijd. 

‘Stel je bent onzeker over je ICT-kennis ten opzichte van je collega’s dan is het  

niet prettig dat iedereen weet dat je een training nodig hebt om bepaalde taken uit  

te voeren.’– arbeidsdeskundige

5.2.2	Faciliteer tech-support
Tech-support kan werknemers helpen bij het oplossen van ICT-problemen en het 

beantwoorden van ICT-gerelateerde vragen (Tarafdar e.a., 2020). Aandachtspunten hierbij 

zijn volgens de arbeidsdeskundigen de kwaliteit van tech-support en het waarborgen van de 

anonimiteit van de werknemers die er gebruik van maken.

5.2.3	Zorg voor betrokkenheid
Betrokkenheidsfacilitering houdt in dat werknemers actief worden betrokken bij het 

plannen, invoeren, evalueren en verbeteren van ICT op het werk. Dit helpt ze om een gevoel 

van controle te krijgen en begrip te ontwikkelen, waardoor ze zich minder onzeker en 

overweldigd voelen door de geïmplementeerde ICT. Het is belangrijk om heldere afspraken 

te maken over de mate van betrokkenheid, omdat te veel betrokkenheid kan leiden tot 

overbelasting en technostress als gevolg van te veel interactie met ICT (Tarafdar e.a., 2020).
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