
Safety and health at work is everyone’s concern. It’s good for you. It’s good for business.

Kaj je tehnološki stres pri delu in kako se spopasti z njim?

Prof. dr. Matej Černe, Ekonomska fakulteta Univerze v Ljubljani

KomelV18
Typewriter
Vse pravice pridržane. Gradiva ni dovoljeno razmnoževati ali razpošiljati v kakršnikoli obliki brez predhodnega pisnega dovoljenja avtorja. Prav tako gradiva ni dovoljeno predelati.
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Kdo? 

Prof. dr. Matej Černe

🕮 inovativnost, ustvarjalnost, organizacijsko vedenje, vodenje v digitalni dobi

★ nagrade za raziskovalno delo (Zois, CEEMAN, EDAMBA), član uredniških odborov v revijah Human 

Resource Management, Human Resource Management Journal in Human Resource Management Review.

🚀 deloval kot vodja Laboratorija za odprte inovacijske sisteme na Centru odličnosti COBIK (prebojne rešitve

za visokotehnološko podjetništvo)

📲 delavnice/programi z(a) BIA Separations, Kolpa, Cosylab, Talum, Trimo, Unior, Sumida, Triglav & Triglav

zdravstvena zavarovalnica, NLB, ETI Izlake, Iskraemeco, AMZS, Gorenje, Metronic, Comtrade, Študenski

servis, Siemens Slovenija, Rokus Klett, Špica International, Geodetska uprava RS, RK Krim Mercator, RK 

Celje Pivovarna Laško

© s to temo letos na konferencah DIGGIT, Maratonu pozitivne psihologije, EIT, ISPIM, MHRA
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Digitalni zaposleni, prilagodljiva, proaktivna, odporna človeška bitja
The transformation of digital workplaces to human places to culture spaces

Današnja zgodba

Izzivi 

(priložnosti?)

Digitalizacija

Post-pandemija

Delo s 

tehnologijo

Delo na daljavo

Tehnostres

Uspešni, zadovoljni 

ter zdravi zaposleni 

Relacijsko 

oblikovanje dela

Vedno večje zahteve, 

povezane z delom

Tehnike spopadanja 

s tehnostresom
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30 % več namenjenega 

časa za delo

Več usklajevanja
Manj osredotočenosti
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prednosti odtehtajo izzive

BY A MILE!!!

Pa vendar …
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Digitalna 
delovna sila

Prihodnost 
dela

Digitalne 
kompetence

Vodenje v 
digitalni dobi

Teme, ki se jih raziskovalno lotevam(o) na 

področjih poslovnih ved/ 
organizacijskega vedenja/ 

ravnanja z ljudmi

Četrta/peta 
industrijska 
revolucija

Umetna 
inteligenca

Interakcija 
med ljudmi 

in roboti

Virtualni 
timi

Delo na 
daljavo, 

oblike dela
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Temna stran tehnologije (pred 2020):

Pregledna študija 40 raziskav od leta 1950 – 2016 (Leigh-Hunt, 2017): 

družbena izolacija & osama -> slabše mentalno & 

fizično zdravje

EU 2019: zaposleni poročajo več stresa in izgorelosti kot 

kadarkoli prej (dinamično delo, tehnologija, stalna povezanost)
-> bolniški staleži, izguba produktivnosti, stroški zdravstvene nege –

skupaj na ravni cca 600 milijard EUR letno! (Europa.eu, 2019)

Prekarno in platformno delo: tehnološki stres 

(prekomernost, poseganje, kompleksnost, negotovost, nevarnost); 
osama, izolacija, psihološka odtujenost

Naše študije (večje organizacije v Švici in Sloveniji, platfomni 

delavci na Amazon Mechanical Turk; Bunjak, Černe & Popovič, 2021; 

Černe, Bunjak, Mohammed & Wong, 2022) temu pritrjujejo 
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#1 Tehnologija – infrastruktura -> veščine

#2 Nenehna pripravljenost – delam več -> usklajevanje življenja

#3 Povezanost in odnosi – izolacija -> osama

#4 Usklajevanje dela in zasebnega – motnje -> poseganje dela

#5 Uspešno delo od doma – nadzor, usklajevanje -> motivacija, 

razvoj, vrednote

Februar-maj ter Oktober-
december 2020
(198 zaposlenih, 

longitudinalno, vsak mesec 1x)

September-december 2020
(večje slovensko podjetje, 

longitudinalno, 10 časovnih točk)

April 2020: 160 
zaposlenih, ki delajo od 

doma.
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Naši koščki mozaika kot pomoč pri ‚žongliranju’

Izzivi trajnosti

Izgorelost zaradi 
tehnologije

Izzivi usklajevanja dela 
in prostega časa

Tehnološki stres

Nizka kreativnost, a 
nuja po inoviranju

Nesmiselnost dela

https://www.youtube.com/watch?v=6gxG7PZNyJo
https://www.youtube.com/watch?v=6gxG7PZNyJo
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• Relacijsko oblikovanje dela: 

• Družbene dimenzije oblikovanja dela 
(soodvisnost, povratne informacije, 
povezanost izven organizacije)

• Družbena podpora (sodelavcev, 
nadrejenega)

• Relacijska klima (delitve, psihološke 
varnosti)

Kaj to pomeni v praksi?
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Razširjen model značilnosti dela (Morgeson & Humphrey, 2006)
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Vprašalnik o značilnostih dela (Morgeson & Humphrey, 2006)

Del, vezan na družbene značilnosti

Družbena podpora

 1. Na delovnem mestu imam možnost razviti dobra prijateljstva.

 2. Pri svojem delu imam priložnost spoznavati druge ljudi.

 3. Pri svojem delu se imam priložnost srečevati z drugimi ljudmi.

 4. Mojega nadrejenega skrbi dobro počutje njegovih podrejenih.

 5. Ljudem, s katerimi delam, je mar zame.

 6. Ljudje, s katerimi delam, so prijazni do mene.

Soodvisnost dela

Vhodna soodvisnost

 1. Delovno mesto od mene zahteva, da dokončam svoje delo, preden ga opravijo drugi.

 2. Druga delovna mesta so neposredno odvisna od mojega dela.

 3. Če se mojega dela ne opravi, ostali ne morejo zaključiti svojega dela.

Izhodna soodvisnost

 1. Delo drugih zelo vpliva na moje delovne aktivnosti.

 2. Dokončanje mojega dela je odvisno od številnih drugih ljudi.

 3. Mojega dela ne morem opraviti, če drugi ne opravijo svojega. 

Povezanost izven organizacije

 1. Delovno mesto zahteva preživljanje veliko časa z ljudmi izven organizacije.

 2. Delovno mesto zahteva interakcijo z ljudmi, ki niso člani moje organizacije.

 3. Na delovnem mestu pogosto komuniciram z ljudmi, ki ne delajo za isto organizacijo kot jaz.

 4. Delovno mesto zahteva precej interakcije z ljudmi izven moje organizacije.

Povratne informacije od drugih

 1. Od mojega nadrejenega in sodelavcev prejmem veliko informacij o moji delovni uspešnosti.

 2. Člani organizacije, kot so managerji in sodelavci, mi zagotavljajo informacije glede uspešnosti (kakovosti in obsegu) mojega dela.

 3. Povratne informacije o moji delovni uspešnosti prejmem od članov organizacije (kot npr. od managerjev ali sodelavcev).

75-95: visoko relacijsko oblikovanje dela

55-64: srednje relacijsko oblikovanje dela

54 ali manj: nizko relacijsko oblikovanje dela
(pozornost na specifike narave dela in posameznih dimenzij)
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2. korak: analiza ujemanja s posameznikom 

ter cilji delovnega mesta in organizacije
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Oblikovanje delovnih mest preko relacijskih značilnosti dela

3. korak: implementacija – predlog glede na diagnostiko in ujemanje
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Kako preseči tehno-stres?

1. Postavljanje jasnih meja 2. Prioritiziranje

3. Uporaba tehnologije za učinkovitost

4. Druženje s podobno mislečimi
5. Redno revidiranje
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Industrija 4.0 in Industrija (Družba) 5.0

Workspace -> Culture space / Human place



https://humanizingdigitalwork.com/nudge-
and-grow-humanize-your-digital-work-
experience/

‚Nudges‘ (‚dregljaji‘)

Kratka, enostavna orodja, nasveti, triki z 
namenom humanizacije digitalnih izkustev 
pri delu in onkraj

Pet področij: 

mind, fun, body, performance, teamwork

Vodnik do bolj človeškega digitalnega dela



Iz:



Iz:
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1/3 – izziv rasti

Hitra individualna vaja: 

1. Spomnite se vašega nedavnega neuspeha. 

2. Zakaj se je zgodil? 
Zaradi česa se je pojavil problem?

3. Kaj ste se iz tega naučili?

4. Kako se naslednjič tega izogniti?



Iz:

2/3 pohvala

Hitra individualna vaja: 

Pohvalite svojega sodelavca/ko. 

1. Razmislite o tem, katerega sodelavca/ko 
bi pohvalili ter zakaj. Ni nujno, da je to nekdo, ki
je trenutno prisoten tukaj.

2. Pohvalite sodelavca/ko. Lahko v živo ali preko 
digitalnih medijev.  

3. Lahko vključite tudi kako sliko, emoji ali gif
ter s tem pohvalo naredite bolj personalizirano.



Iz:
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3/3 šala

Hitra individualna vaja: 

Svojemu sosedu povejte šalo. 

1. Razmislite, ali se spomnite kake dobre šale.

2. Če da, jo povejte sosedu.

3. Če ne, pojdite na Google. 

4. Najdite šalo.

5. Delite s sosedom. 



Tesna povezanost med posameznikom 

in tehnologijo ni več izbira. 

Posameznik
Delo

Življenje

Razmerje 

delo –

zasebno

Izboljšanje 

človeških 

procesov

Oblikovanje 

dela in 

delovnega 

konteksta

Ustvarjanje 

osebne 

vrednosti

Zmanjšanje 

emisij CO2

Kontekst digitalizacije

Pri odločitvah glede tega razmerja pa je 
nujno v ospredje postaviti človeka in 
razmišljati o vrednosti, ki jo aktivnost -
izvedena preko tehnologije ali ne - pomeni 
za posameznika in za organizacije.
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