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INTRODUZIONE

A partire dalla proliferazione delle ICT (Information and Communications Technologies,
ICT), le persone hanno inglobato completamente la tecnologia nella propria quotidianita a
tal punto che essa, da mero strumento al servizio dell'uomo, sembra essersi trasformata in
padrone. A causa di un eccessivo uso dei dispositivi digitali e crescente apprensione
generata dalla difficolta d'utilizzo, le ICT sono divenute piano piano fonte di malessere e
disagio per le persone. In letteratura, e stato coniato il termine techno-stress per definire
quel particolare stato di malessere causato da un rapporto disfunzionale con la
tecnologia. Riprendendo la concezione di stress introdotta da H. Selye, il technostress
deve essere considerata dunque una sindrome da stress che deriva dalla relazione
disfunzionale con la tecnologia e non causata propriamente dall’oggetto tecnologico in sé
(R.Ayyagari, etal., 2011).

Il termometro dello technostress e un test che si pone lo scopo di fotografare il legame tra
utente e tecnologia, evidenziarne i primi segnali nevralgici e 'area di origine. Il target del
test si rivolge ad un campione prevalentemente adulto, in particolar modo ai lavoratori, una
delle fasce di popolazione maggiormente esposta allo stress tecnologico durante la
giornata (Fazili, A. 1., & Khan, 0. F., 2017). L'obiettivo di questo test e focalizzare dunque
I'attenzione sulla sfera lavorativa e come la tecnologia impatta su di essa e sulla vita
privatadell'individuo.

Il test parte dalla considerazione del technostress come un costrutto multidimensionale
che include: il techno-strain e la techno-addiction (Salanova, M,, et. Al., 2013). Il techno-
strain si riferisce a tutte quelle sensazioni di malessere che sono provocate dall'utilizzo e
dall’ansia nei confronti della tecnologia, come fatica, agitazione, apprensione, credenza di
inefficacia (Vignoli & Gaudron, 2002). La techno-addiction fa riferimento alle attitudini
compulsive che possono generarsi in seguito ad un uso eccessivo della tecnologia, che
possono fungere da sintomi prodromici di workaholism (Schaufeli, W. B., Taris, T. W., &
Bakker, A. B.,2008) o internet addiction (Brooks, S., Longstreet, P., & Califf, C.,2017).



AREE DI VALUTAZIONE

[l test si suddivide in 5 aree d’indagine. Le prime 3 ricalcano i principali fattori di rischio per
lo sviluppo del technostress, i quali vengono nominati techno-stressors dal modello
transizionale di Ragu-Nathan, T.S., et al. (2008): Sovraccarico, Invasione, Complessita. Allafine
di ogni suddetta area, si indaga il livello di drop-out che il technostress puo indurre nei
confronti della tecnologia contestualizzato al lavoro e alla sfera personale dell'individuo. A
questi, si aggiunge un’analisi sulla sfera psicofisiologica dell'individuo e le conseguenze
sulla qualita di vita (Manifestazioni sintomatiche). Non per ultimo d’'importanza, si considera
I'effetto esplicitato di alcuni fattori che sono considerati protettivi nei confronti del
technostress: supporto tecnico ed organizzativo verso le ICT (Risorse protettive).

Aree di valutazione

I AREA Sovraccarico

Il AREA Invasione

IIT AREA Complessita

IV AREA Manifestazioni sintomatiche
V AREA Risorse protettive
STATISTICA

L’analisi statistica viene effettuata tramite una scala Likert di 5 punti, attraverso
quali il campione deve associare il grado di frequenza maggiormente percepito
dell'item (mai, raramente, qualche volta, spesso, sempre). Ad ogni domanda e
possibile rispondere contrassegnando la risposta ad un valore compresodalab -
dove 1 rispecchia “mai”, 5 rispecchia “sempre”. Il calcolo automatico fornisce i
corrispettivi valori per ogni sezione indagata e un riferimento per il livello medio
di technostress basato sul test condotto.



ESEMPI
Di seguito un esempio con un valore medio di technostress basso. Nessuna delle

aree indagate supera la soglia consigliata. L'area risorse protettive riporta infatti
un punteggiomolto alto.

SCORING AUTOMATIZZATO

LIVELLO MEDIO DI TECHNOSTRESS 2,27
TECHNOSTRESS DA SOVRACCARICO 1,75
TECHNOSTRESS DA INVASIONE 1,85
TECHNOSTRESS DA COMPLESSITA 2,00
IMPATTO SINTOMATOLOGICO 2,06
RISORSE PROTETTIVE 4,50

Di seguito un esempio con un valore medio di technostress alto, quasi al limite
soglia. In questo caso nessuna delle aree supera il valore soglia consigliato ma
riportano comunque valori molto alti di distress da tecnologia. Le risorse
protettive, di conseguenza, hanno un punteggio molto basso.

SCORING AUTOMATIZZATO

LIVELLO MEDIO DI TECHNOSTRESS 3,92
TECHNOSTRESS DA SOVRACCARICO 3,25
TECHNOSTRESS DA INVASIONE 3,23
TECHNOSTRESS DA COMPLESSITA 3,25
IMPATTO SINTOMATOLOGICO 3,47
RISORSE PROTETTIVE 1,50

Di seguito un esempio dove un'area specifica (invasione) riporta un valore
medio di technostress oltre la soglia consigliata. In questo caso le risorse
protettive hanno unpunteggio molto basso e il valore medio supera la soglia
consigliata.

SCORING AUTOMATIZZATO

LIVELLO MEDIO DI TECHNOSTRESS 4,03
TECHNOSTRESS DA SOVRACCARICO 3,13
TECHNOSTRESS DA INVASIONE 4,23
TECHNOSTRESS DA COMPLESSITA 2,13
IMPATTO SINTOMATOLOGICO 3,53

RISORSE PROTETTIVE 1,50




Sovraccarico

L’area del sovraccarico, costrutto base del modello transizionale di Ragu-Nathan T.S.
(2008), fa specifico riferimento all’overload informativo delle ICT proprie della nostra
societa. Al giorno d'oggi, per riuscire a stare al passo con il mercato, le richieste lavorative
sono sempre in aumentoed i ritmi di lavoro soffocanti. L’individuo in sovraccarico si
sente soverchiato dagli input informativi, dalla mole di lavoro che non riesce a gestire e
fronteggia queste condizioni affannosamente attraverso strategie disfunzionali, come ad
esempio ricorrere al multitasking.

La letteratura definisce la IFS (Information fatigue syndrome, IFS) come quello stato di
particolaredisagio vissuto dal soggetto subissato da un sovraccarico d’informazioni che
diminuisce la capacita di decidere, memorizzare, la concentrazione e lo span d’attenzione
(Lewis, D., 1996). Questa condizione oppressiva vissuta dal soggetto induce il
manifestarsi di sensazioni di malessere sul piano lavorativo e personale, che possono
costituire antecedenti di turnover, drop-out e burn-out lavorativo (Berg-Beckhoff, G.,
Nielsen, G., & Ladekjeer Larsen, E., 2017).

1 Mi sembra di lavorare o svolgere i Si chiede se il soggetto ha notato

miei compiti troppo in fretta all’interno della propria quotidianita un
aumento dei ritmi di lavoro causato

dall utilizzo delle ICT e dalle eccessive
richieste da svolgere

2 Non faccio in tempo a rispondere ad
una mail, che ne arriva un‘altra

3 La tecnologia mi costringe a (vedi 1)
svolgere le mie mansioni troppo in
fretta
4 Spesso mi trovo a svolgere piu Si chiede se il soggetto si trova ad avere

attivita contemporaneamente molte mansioni da svolgere tutte insiemee se

ricorre a strategie di multitasking per
ottemperare ai doveri richiesti nei limiti

di tempo a disposizione




5 Non ho abbastanza tempo per svolgere | Si interroga il soggetto se riesce a svolgere
tutti gli incarichi richiesti il lavoro in tempo in relazionealle richieste e
se capita di dover recuperare il lavoro al di
fuori degli orarilavorativi stabiliti
6 Se mi scrive un amico, sento di
dovergli rispondere in tempi
brevi
7 Faccio faticaa dare unapriorita alle L’eccessiva mole di lavoro spinge il
cose da fare soggetto a strategie di multitasking pertentare
di completare tutto il lavoro
richiesto
8 . . Il senso di agitazion rensione che puc
Ogni giorno si accumulano molte S€ §od ag tazione ed apprens 0_ € e_pl_Jc_) .
notifiche che non riesco a gestire scaturire origina dalla mancanza di flessibilita
psicologica nel sospendere il lavoro
incompleto
9 Quando lo smartphone si illuminasento | Sichiede se sussiste un ‘attivazione
una sensazione di ansia, psicologica di disagio ogni qualvolta gli
anche lieve -
strumenti di lavoro (come lo smartphone)
richiedono [ attenzione del soggetto
10 Durante il giorno sento il disagio di non | Si indaga se /’eccessivo carico di lavoro eil
riuscire a stare al passo delle pensiero di non completarlo negli orari
richieste che mi arrivano . L
lavorativi possa essere motivo di
agitazione e rimuginio
11 Sento che la tecnologia mi mette Si indaga se ['utilizzo delle ICT per svolgere
molta pressione addosso le proprie mansioni siano motivodi disagio a
causa della poca praticita con essa
12 Il mio ritmo di vita & troppo Le ICT hanno aumentato notevolmente il

stressante

carico e i ritmi di lavoro per cui la qualitadi
vita si e abbassata, viene a mancare il
proprio tempo libero ed il tempo

necessario per il riposo, si esperisce una
costante preoccupazione per la sfera
lavorativa e viene interferita la sfera

privata




13 Non riesco a fare tutte le cose chedevo | Si chiede se il soggetto svolge un lavoro
fare in una giornata molto oberante e se avverte un senso di
oppressione da quest ‘ultimo
14 Non riesco a svolgere tutto il lavoro Siinterroga il soggetto se avere a chefare con
perché la tecnologia mi porta via la tecnologia impatti
troppo tempo . : N
positivamente o negativamente sui ritmidel
lavoro e gli obiettivi che vuole
raggiungere
15 Penso che se diventassi pill bravocon Si chiede se il soggetto abbia un basso
la tecnologia sarei pi senso di autoefficacia verso le ICT e se
performante o s
questa credenza inficia la produttivitasul
luogo di lavoro
16 La tecnologia mi sovraccarica di Si chiede al soggetto se abbia mai avutoil

responsabilita e impegni, per questo
penso che dovrei trovare un altro
lavoro

pensiero di abbandonare il posto di lavoro
in quanto fortemente legato

all’'uso delle ICT che sono causa didisagio e
rallentamento nella

performance lavorativa. Il soggetto puo
dungue preferire un lavoro che non implichi

un utilizzo pervasivo delle ICT




1 AREA

Invasione

L'invasione ¢ il secondo technostressor stilato dal modello transizionale di Ragu- Nathan,
T.S. (2008). In quest’area si approfondisce il tema dell'invasione delle mansioni lavorative
sulla vita privata. Conosciuto diffusamente come work-life balance, 'equilibrio lavoro e
vita privata risulta essere uno dei temi di maggiore interesse sulla scena socio-lavorativa
mondiale. Esso diviene sempre di pil una priorita da parte dei lavoratori nella valutazione
di un ruolo di lavoro (BVA DOXA, 2021) e spinge le aziende a ridisegnare i processi
lavorativi in favore di quest'ultimo, come testimoniano le sperimentazioni sulla settimana
lavorativa breve. Un equilibrio sano tra lavoro e vita privata rispecchia uno dei massimi
attributi per I'azienda “positiva” e favorisce il benessere organizzativo e del lavoratore (De
Carlo, N. A, Falco, A., & Capozza, D., 2013).

In ossequio a cio, la letteratura evidenzia come l'interdizione del lavoro sulla sfera privata e
familiare rappresenta uno dei maggior rischi per lo stress lavorativo. Le condizioni dettate
dall'uso delle ICT per impieghi lavorativi, come ad esempio la reperibilita costante(anche
nei giorni di malattia o ferie) e le nuove forme flessibili di lavoro (esempio lo
smartworking), accentuano questa invasione dei confini tra lavoro e vita privata,
aumentando dunque la sensazione di malessere psicologico. A subirne le conseguenze sono
inoltre gli aspetti di socialita, dentro e fuori dall’ufficio; il soggetto fatica a trovare il tempo
per coltivare le proprie relazioni in quanto oberato dal lavoro (Galimberti, C., & Gaudioso,
F.,2015).

In questa area del test si vogliono indagare gli effetti dell'invasione lavorativa sulla sfera
psicologica dell'individuo e di come uno slittamento degli impieghi lavorativi fuori dagli
orari d’ufficio possa spingere all'insorgenza di comportamenti compulsivi prodromici di
dipendenze comportamentali come workaholism (Schaufeli, W. B., Taris, T. W., & Bakker,
B., (2008); Porter, G., & Kakabadse, N. K., (2006)) o Internet addiction disorder (Ranjan,

, et al,, 2016) che interferiscono significativamente sulla qualita di vita del soggetto.

17 Di notte mi sveglio per controllare il Si chiede se appena presa coscienza, ilprimo

telefono gesto che viene compiuto e
accendere lo smartphone




18 Lavoro anche fuori orario lavorativo, Avere un dispositivo digitale puo rendere il
perché il telefono me loconsente soggetto costantemente disponibile e dunque
esso puo avvertire un senso di colpa se non
risponde o lascia il lavoro incompleto
19 La sera impiego molto tempo per
rispondere a tutte le persone che mi
hanno scritto in giornata
20 Quando vorrei stare dasolo, non I1 soggetto nel tempo libero nonriesce a
riesco perché ho sempre il telefonocon | staccarsi dallo smartphone anche
me quando vorrebbe impiegare le pause a
disposizione per dedicarsi alle proprie
passioni o semplicemente prendersi unapausa
dallatecnologia
21 Fatico a prendermi del tempo perme (vedi 20)
stesso
22 Non ho piu orari lavorativi e spesso mi | 1l soggetto si ritrova spesso a lavorarefuori
trovo a dover finire il lavoro arretrato a dagli orari lavorativi per ottemperare agli
casa o
obblighi richiesti
23 Quando mi arriva una notifica,faccio Si chiede al soggetto se risponde
fatica a non rispondere immediatamente alle notifiche perché
altrimenti sperimenterebbe una
sensazione di disagio, ansia e frustrazionenel
non sapere che tipologia di notifica é apparsa
24 Ho il telefono sempre acceso e La possibilita di non essere connesso e
disponibile disponibile induce un senso di isolamentodal
mondo e cio crea malessere
25 Se tengo il telefono spento o (vedi 24)
irraggiungibile per un lungo
periodo, mi sento come distaccato
dal mondo
26 A volte ho I'impressione di nonavere (vedi 20)

uno spazio privato




27 Se non ho il telefono vicino mi (vedi 23)
sento a disagio perché non so sericevo
messaggi o notifiche
28 A causa del telefono sempre a I1 soggetto se non risponde al telefono o
disposizione, sento i miei amici anche messaggi avverte un senso di colpa
quando non ne avrei voglia
29 Non riesco ad andare a dormire seho Si chiede se /’idea di non rispondere alle
notifiche a cui non ho risposto notifiche genera frustrazione e costante
rimuginio
30 La mattina la prima cosa che faccioé
controllare il telefono
31 Mi sento alienato in ufficio se non uso Si chiede se avverte un senso di emarginazione
il computer causata dalla barriera
delle ICT. Il lavoro non € come un tempo,
sono venuti a mancare gli aspetti di
relazionalita e socialita nell’ ambiente
d ufficio daquando il lavorosie
digitalizzato. Anche fuori dal lavoro non si
riesce a ritagliare il tempo per coltivare la
propria cerchia sociale
32 Lavorare digitalmente mi allontanadai (vedi 31)
colleghie amici
33 La tecnologia é cosi presente nellamia | 1l soggetto pensa che le ICT occupinotroppo

vita che penso divolerne fare ameno

tempo e tolgano qualita alla

propria vita. Il soggetto pensa spesso a
prendersi una pausa dalla tecnologia per
concentrarsi maggiormente su Sé stesso e
recuperare gli aspetti piu intimi e sociali

della propria vita, come coltivare le

proprie passioni 0 passare maggior tempocon
amici e familiari




Il AREA

Complessita

In linea alla concezione comunemente accreditata dello stress come uno
sbilanciamento tra le richieste e le risorse a disposizione, analogamente la
techno-complessita nasce a partire da una condizione di incompetenza tecnica
rispetto a quanto necessario per svolgere correttamente il lavoro. Tale
discrasia € ulteriormente incrementata dalla continua innovazione delle ICT
che obbligano la persona ad un apprendimento costante.

La sfera della complessita e il terzo technostressor individuato dal modello
transizionale diRagu-Nathan T.S. e collaboratori (2008). Il termine techno-
complessita fa dunque riferimento alla credenza di inefficacia che I'utente
sviluppa in seguito alle ripetute esperienze di difficolta e incomprensione con
la tecnologia (Schaufeli, W. B., & Salanova, M., 2007). Nel lungo termine si puo
assistere all'instaurazione di un condizionamento ansioso verso quest’ultime
(Gaudron, J. P, & Vignoli, E.,2002). In generale, questa barriera influisce
negativamente sulla soddisfazione lavorativa del soggetto, sulla propria
attribuzione personale di autostima ed autoefficacia, innesca processi di
ruminazione sul proprio livello di competenze e sulla possibilita di un
licenziamento o abbandono del posto dilavoro.

34 Non riesco a stare al passo con la Il soggetto trova molta difficolta a
tecnologia sviluppare la praticita adeguata al livellodi
complessita delle ICT

35 Il lavoro e diventato piu difficile da Le quotidiane pratiche lavorative, che un
quando c'e latecnologia tempo venivano svolte serenamente, sono
diventate ostacolo alla produttivita del
soggetto da quando sono digitalizzate

36 Sono diventato piu lento afare lecose da| 1l soggetto incontra difficolta nella fluidita
quando i processi sono del lavoro con i mezzi digitali maggiore
digitali rispetto a quelli analogici

37 L'idea di dover utilizzare latecnologia Il soggetto prova un senso di disagio apartire

mi mette ansia gia dall’idea di utilizzare la




tecnologia e si conferma quando la
utilizza

38 Vivo male il mio lavoro da quandosi & Il soggetto riferisce una maggiore
tecnologizzato insoddisfazione lavorativa causata dal
necessario utilizzo delle ICT
39 Faccio fatica aimparare i nuovimetodidi| Il soggetto incontra difficolta e
lavoro rallentamento nell ’adeguare le proprie
risorse alle competenze richieste dai
processi lavorativi digitali
40 Per fare le cose in modo digitale cimetto | (vedi 36)
troppo tempo
41 A causa della tecnologia mi capitadi L’insoddisfazione lavorativa e personale
pensare di non voler piu lavorare generata dalla complessita della tecnologia
induce il soggetto a prendere inconsiderazione
’idea di lasciare il proprio posto di lavoro
per un’occupazione che
non preveda un uso pervasivo delle ICT
42 Quando uso latecnologia ho pauradi Si chiede se il soggetto avverte un senso dilieve
commettere errori ansia all’idea di perdere dei file importanti o
sbagliare qualche processo lavorativo
43 Sento la pressione di doverdiventare Si chiede se il pensiero di venir sostituito con
piu abile con la tecnologia un’automazione aziendale oppure da una
persona maggiormente esperta con latecnologia
verso la propria mansione
desta preoccupazione e agitazione al
soggetto tale per cui avverte la necessitadi
migliorare le proprie competenze
44 Rimugino sulla mia incapacita conla Il soggetto si trova a rimuginare spesso e
tecnologia preoccuparsi sulle difficolta che incontra
nell utilizzo delle ICT nel proprio lavoro
45 Mi preoccupo che un giorno io venga | (vedi43)

sostituito da qualcuno piu esperto di
me con la tecnologia




46 La digitalizzazione globale dei
processi lavorativi mi mette a
disagio
47 La tecnologia é talmente complessa Il soggetto esperisce malessere da un lavoro

che penso di preferire un lavoro che

non ne comporti 1’utilizzo

altamente digitalizzato tale per cuiprende
seriamente in considerazione di trovarsi un
lavoro che non implichi ampio/ utilizzo della
tecnologia, perché cio lo

farebbe sentire piu sereno




(AV4 AREA

Manifestazioni sintomatologiche

Il technostress e una sindrome da stress ed in quanto tale esplica effetti
negativi su molte sfere psicofisiologiche del corpo umano (Riedl, R., 2012; Ried],
R. Kindermann, H., Auinger,A., & Javor, A., 2012). Sul piano fisiologico, la
letteratura evidenzia correlazioni positive tra il technostress e una condizione
di insonnia, tachicardia, emicranie ed in/iperappetenza.

Sul piano cognitivo si registra un calo delle performance di memoria,
produttivita, attenzione, concentrazione, fatica mentale e obnubilamento
(Tarafdar, M., etal., 2007).

Questo quadro sintomatico puo far protendere I'individuo verso un senso di
insoddisfazione lavorativa e personale, potenzialmente decisiva per
I’'abbandono delposto dilavoro.

48 Quando non uso la tecnologia Il soggetto riferisce dalla propria esperienza
dormo meglio e mi sveglio piu un riposo piu ristorativo senon utilizza
riposato dispositivi digitali prima diaddormentarsi

49 Latecnologia mirende piu difficile (vedi 48)
addormentarmi

50 Se uso latecnologia durante la Il soggetto riferisce di soffrire di risveglinotturni
notte mi risveglio piu diuna volta che ostacolano il riposo

51 Da quando uso assiduamente la

tecnologia apro gli occhi prima
della sveglia e dinon riesco piu a

prendere sonno
52 Quando uso tecnologia avverto cheil Il soggetto riferisce un senso di agitazione
cuore batte piu forte e sudo di piu durante /'uso della tecnologia che si
riflette in un battito di cuore accelerato euna
sudorazione maggiore
53 Quando devo usare la tecnologia misento

piu agitato




54 Non riesco a concentrarmi selavoro L utilizzo di smartphone o PC impedisce al
con latecnologia soggetto di concentrarsi sulle attivita da
svolgere
55 Mi distraggo troppo se ho latecnologiaa| (vedi 54)
portata di mano
56 Da quando uso latecnologia mi Il soggetto accusa un peggioramento
sembra di ricordare meno le cose nella memoria delle attivita quotidiane,
come i numeri di telefono o gli impegni
giornalieri da rispettare
Devo inserire su un dispositivo . P
57 tecnologico i compiti da fare, se no non Il soggetto fa andamento sui dispositividigitali
me li ricordo per sostituire il compito di memorizzazione
58 Stare tanto davanti ad uno schermomi
riduce l'appetito
59 Ho meno fame di anni fa da quando
lavoro con la tecnologia
60 Usare tanto la tecnologia mi famangiare | Il soggetto registra attacchi di fame
molto compulsiva e ricorre al comfort food
61 Dopo una giornata di lavoro sento
bruciore agli occhi
62 Stare davanti allo schermo troppotempo
mi fa venire il mal di testa
63 Lavorare con la tecnologia mistanca

piu facilmente




Risorse protettive

L’ultima area affrontata dal test riguarda i fattori protettivi che possono
partecipare allariduzione del grado di technostress percepito. Essi
appartengono alla sfera sociale dell'individuo e possono influire direttamente
sulla capacita di fronteggiare le sfide avanzate dalle ICT. In particolare, si parla
di supporto tecnico, inteso come consulenza tecnica nella risoluzione di
problemi di tipo informatico ed adeguata formazione nell’'usodelle ICT
richieste, e supporto organizzativo, inteso come supporto di stampo sociale
dell’organizzazione che mette a disposizione le proprie risorse per aiutare i
collaboratori tramite un punto di vista umano, tramite feedback positivi e
sostegno emotivo (Ragu- Nathan, T.S., etal., 2008).

In linea al modello delle richieste-risorse (JDR), il supporto tecnico e
organizzativo alle ICTrappresentano dei fattori in grado di aumentare il livello
di autocontrollo percepito, aumentare la soddisfazione lavorativa e di

conseguenza prevenire il technostress e lo stress lavorativo in generale (Bakker
A. B, &Demerouti, E., 2014).

64 Se ho difficolta tecniche con la Si intende un aiuto tecnico-informaticonell 'uso
tecnologia, ricevo supporto delle ICT ed una adeguata
preparazione al loro uso per scopilavorativi

65 Se incontro difficolta nel lavorare con | Il soggetto avverte sostegno umano,
la tecnologia, sono supportatodai disponibilita ed ascolto da parte del
colleghi o dal supervisore datore di lavoro e dei collaboratori
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