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Digitaler Stress in der Arbeitswelt: gesund

digital arbeiten

Seit Anfang 2020 erlebte remote work' aufgrund der
Covid-19-Pandemie einen extremen Zuwachs. Viele
Unternehmen setzen auch weiterhin auf mobiles
oder dezentrales Arbeiten und haben ihre Strukturen
entsprechend angepasst.

In den vergangenen Jahren zeigen sich in der For-
schung immer mehr Publikationen zu Belastungen
und Beanspruchungen durch diese ,neuen” Arbeits-
formen. Auch im o6ffentlichen Diskurs finden sich
immer mehr Schlagworte und Beitrdge zu ,Zoom
Fatigue” oder ,digital detox” in Bezug darauf. Gleich-
zeitig steigt die Zahl der Fehltage aufgrund von psy-
chischen Belastungen seit 2020 kontinuierlich an
und Angebote aus den Bereichen des Gesundheits-
und Stressmanagements werden vermehrt angefragt
und angeboten.

1 Essind damit sowohl Formen der ortsgebundenen (Telearbeit,
Home Office) als auch -unabhéngigen Tatigkeit (mobile Office,
mobiles Arbeiten) gemeint, die unter die Anforderungen der
Arbeitsstattenverordnung dezentraler Arbeitsplatze fallen (vgl.
Rétze, 2021)

Diese Entwicklung lasst den Schluss zu, dass Unterneh-
men und die Mitarbeitenden zwar die Vorteile von
remote work und den dazu gehdrenden digitalen Tech-
nologien sehr schatzen, aber auch mit den Schattensei-
ten zu kdmpfen haben. Die verstérkte Nutzung veran-
dert die psychische Belastung und Beanspruchung der
Mitarbeitenden auf véllig neue Weise.

Auf diese Verdnderungen sollten Unternehmen adaquat
reagieren, um Gesundheit und Zufriedenheit der Mitar-
beitenden zu gewéhrleisten. Digitaler Stress ist somit
nicht als individuelles Problem, sondern als eine gesam-
torganisatorische Herausforderung zu verstehen, die
bisher jedoch wenig beachtet wird.

Aus diesem Grund nehmen wir in diesem Beitrag das
Thema digitaler Stress am Arbeitsplatz in den Fokus und
erlautern, was sich hinter dem Begriff ,digitaler Stress”
versteckt. Darauf aufbauend werden Auswirkungen und
Ursachen auf Mitarbeitende und Organisation darge-
stellt. Zum Schluss dienen Handlungsempfehlungen als
Impulsgeber fur die eigene Arbeit.



Digitaler Stress - Was ist das eigentlich?

Bereits seit den 1980er-Jahren ist digitaler Stress (auch
Techno Stress genannt), welcher als Begriff vom Psycho-
logen Craig Brod? gepriagt wurde, als spezifische
Stressform identifiziert und wird seither vielféltig unter-
sucht.

Digitaler Stress bezeichnet eine spezifische Form des
Stresserlebens, das durch die Nutzung von neuen digi-
talen Technologien ausgeldst wird, sobald ein Indivi-
duum mit diesen nicht auf eine gesunde Art und Weise
umgehen kann. Somit kann digitaler Stress als eine spe-
zifische Facette von Stress verstanden werden, bei der
die Stressreaktion vorrangig aufgrund von Belastungs-
faktoren digitaler Arbeit entsteht.

Stress und Stressreaktion frither

Stress bzw. die Stressreaktion ist eine urspriingliche und
vollig natlrliche Reaktion unseres Korpers. Dabei han-
delt es sich um eine Anpassung auf psychischer und
korperlicher Ebene in Folge einer bedrohlichen Situa-
tion - wie bei einer Begegnung mit einem Sabelzahnti-
ger - in denen Gefahr fir unser Leib und Leben besteht.
Diese archaische® Stressreaktion zeigt unser Kérper
noch heute - ebenso intensiv und verlasslich wie in der
Steinzeit.

Sie verlauft in der Regel in vier Schritten (Abbildung 1).
Durch einen wahrgenommenen bedrohlichen Ausléser,
dem Stressor, kommt es in der Folge durch unsere

2 Vgl.Brod, (1984)
3 Der Vor-, Frithzeit angehérend oder aus ihr Gberkommen; vor-,
frihzeitlich (vgl. Duden, 2022)
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Bewertung im Gehirn zum Auslésen des Alarmsystems
in unserem Korper. Unmittelbar werden Stresshormone
freigesetzt und das sympathische Nervensystem akti-
viert, wodurch die gesamte Energie in die Muskeln und
das Herz-Kreislaufsystem geschickt wird. Es kommt zu
gesteigerter Muskelanspannung, beschleunigter
Atmung, beschleunigtem Herzschlag, wir greifen auf
uns bekannte elementare Denkmuster zuriick und Emo-
tionen wie ,Angst” werden prasenter. Infolgedessen
kommt es zum dritten Schritt: der Reaktion. Die haufig-
sten sind dabei Kampf (fight) oder Flucht (flight).

Die letzte und zentrale Etappe ist die Erholung, die ein-
setzt, sobald die Gefahr voriiber ist. Dabei bené&tigen
der Kérper und die Psyche Zeit, um die ausgeschitteten
Stresshormone wieder abzubauen, sich auf muskularer
Ebene zu erholen und wieder in den Ruhezustand zu
gelangen.

Stress und Stressreaktion heute

Wahrend in Urzeiten Alarmsituationen selten auftraten,
erleben wir sie heute stets und standig. Denn die ,heuti-
gen Sabelzahntiger” kénnen durch digitale Technolo-
gien ausgeldst werden, die wir bei der Arbeit und im All-
tag nutzen. Statt der friheren kérperlichen Reaktion -
die Flucht ergreifen, - sind es heute eher kognitive oder
soziale Reaktionen.

Die gleichzeitige Zunahme der Haufigkeit der Stresso-
ren durch Technologien verursacht eine Verkirzung der
Stressreaktion. Somit kann es dazu kommen, dass die
wichtige letzte Phase der Erholung verkirzt wird oder
gar vollkommen wegfallt. Diese verkirzte Stressreaktion
istin Abbildung 2 dargestellt.

Reiz/Stressor

Reaktion

Abbildung 1: Ablauf der physiologischen Stressreaktion (vereinfacht)
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Reiz/Stressor

Reaktion

Abbildung 2: Ablauf der verkurzten Stressreaktion (vereinfacht)

Die Folge ist Dauerstress. Kérper und Geist sind in
einem dauerhaften Aktivierungszustand, der zahlreiche
gesundheitliche Folgen mit sich bringen kann, z. B.
Schlafstorungen, ein geschwachtes Immunsystem,
Erschépfung, innere Anspannung oder eine erhdhte
Bereitschaft fir korperliche oder psychische Erkrankun-
gen. Digitaler Stress und gesundheitliche Probleme

hangen also unmissverstandlich zusammen?®.

Auswirkungen und Folgen

Digitaler Stress tritt in fast allen Branchen und Tatigkei-
ten auf°. Die Folgen wurden in der Forschung klar iden-
tifiziert und benannt. Insgesamt lasst sich sagen, dass
dieser Stress mit einer Zunahme an gesundheitlichen
Beschwerden wie Rickenschmerzen, Midigkeit oder
Kopfschmerz und emotionaler Erschopfung einher-
geht®. Folglich kann es zu kognitiven Irritationen und all-
gemeiner Erschopfung kommen, die sich negativ auf
Produktivitét, Arbeitszufriedenheit und Arbeitsplatzbin-
dung auswirken. Ferner steht digitaler Stress mit dem
Risiko von Burn-out und einer unausgeglichenen Work-
Life-Balance in Zusammenhang.

4 Vgl. Techniker Krankenkasse (2021)
5 Vgl. Gimpel et al. (2018)
6 ebd.

Daraus ergeben sich auch 6konomische Auswirkungen
fur KMUs: die Zunahme stressbedingter oder -assoziier-
ter Erkrankungen stellt einen kontinuierlich steigenden
Anteil der Fehltage von Arbeitnehmer*innen’ dar.

Ursachen fiir digitalen Stress

In der Forschung lassen sich verschiedene stressfor-
dernde Belastungsfaktoren digitaler Arbeit unterschei-
den. Gimpel et al. forschen bereits seit einigen Jahren®
zu dem Thema und konnten 2020° insgesamt zwolf
Belastungsfaktoren darstellen, die digitalen Stress
beglnstigen (s. Tabelle 1).

Diese Belastungsfaktoren kénnen tber Situationen oder
Dauer variieren und sich individuell unterschiedlich auf
Personen auswirken. Das bedeutet, dass z. B. Unzuver-
lassigkeit situationsabhangig ist und eher akuten, kurz-
fristigen Stress verursacht. Andere Belastungsfaktoren,
wie z. B. Omniprésenz (u. a. immer online und erreichbar
sein) wiederum treten dauerhaft bzw. latent auf. Alle
Belastungsfaktoren kénnen sowohl isoliert also auch

7 Vgl. Fehlzeitenreport (2022)

8 Vgl. PraDiTec (2017-2020), Gimpel, et al. (2018) sowie Gimpel
etal.(2019)

9 Vgl. Gimpel et al. (2020)

Belastungsfaktoren digitaler Arbeit

» Leistungsiberwachung
» Gléserne Person

» Unzuverlassigkeit

» Unterbrechung

» Uberflutung

» Verunsicherung

» Nicht-Verfigbarkeit

» Unklarheit der Rolle

» Komplexitat

» Omniprasenz

» Jobunsicherheit

» Mangelndes Erfolgserlebnis

Tabelle 1: Ubersicht der 12 Belastungsfaktoren digitaler Arbeit (nach Gimpel et al. 2020)



gleichzeitig und in unterschiedlichen Kombinationen
miteinander auftreten. Ferner konnte gezeigt werden,
dass digitaler Stress mit zahlreichen unterschiedlichen
Rahmenbedingungen einhergeht und deshalb ganz-
heitlich betrachtet werden sollte. Die Untersuchung
zeigte auch, dass insbesondere die Faktoren Leistungs-
Uberwachung, gldserne Person, Unzuverlassigkeit und
Unterbrechung als am stérksten ausgeprégt Belastungs-
faktoren wahrgenommen werden.

Gesund digital arbeiten: MaBnahmen und
Strategien gegen digitalen Stress

Die gute Nachricht lautet: Digitalem Stress kann entge-
gengewirkt werden!

Dies ermdoglicht eine Vielzahl an MaBnahmen auf ver-
schiedenen Ebenen. Im Sinne eines ganzheitlichen, auf
den Menschen bezogenen Ansatzes kdnnen diese Ebe-
nen in die individuelle (eigenes Verhalten, Kompeten-
zen), die technische (Systeme, Technik) sowie die orga-
nisationale Ebene (Strukturen, Prozesse, Leitbilder und
Vorgesetzte) eingeteilt werden.

Ein zentraler Punkt ist, dass es hilft, digitalen Stress abzu-
bauen, in dem man Uber ihn spricht. Machen Sie es zum
Themal!

Ob im Team, mit Vorgesetzten, in der Fihrungsebene
oder beim technischen Support - Gber alle Ebenen und
Einheiten hinweg. Darliber sprechen schafft Bewusst-
sein, hilft eine gemeinsame Sprache zu formulieren und
Sensibilisierung fur das Thema zu entwickeln, um
schlieBlich zu einer geeigneten Losung und Strategie fur
das eigene Unternehmen zu kommen. Denn nur, wer
weifB3, wo und warum der Schuh driick, kann etwas dage-
gen tun.

Individuelle Ebene

Digitaler Stress kann beispielsweise als fester themati-
scher Punkt im Rahmen von regelméaBigen Teammee-
tings aufgenommen werden. Dieses Reflektieren macht
innerhalb des Teams Gber aktuelle Belastungen bewusst
und ermdglicht, das eigene sowie das Verhalten des
Teams anzupassen, z. B. durch Teamnormen zu Antwort-
oder Erreichbarkeitszeiten.
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Technische Ebene

RegelmafBige und partizipative "Inventuren” der IT-Infra-
struktur kénnen dazu dienen, Programme und Tools zu
entschlacken, die kaum oder gar nicht zum Einsatz kom-
men. Diese Entschlackung hilft bereits, die Belastungen
der Mitarbeitenden zu reduzieren.

Organisationale Ebene

Darlber hinaus kann ein Kommunikationsleitbild hel-
fen, die Art und Weise der Kommunikation fir die
eigene Organisation Ubergreifend und klar zu definie-
ren und langfristig zu sichern.

Fazit

Wichtig ist zu beachten, dass es keine Einheitsldsung
gibt. Eine geeignete Auswahl und Umsetzung von MaB-
nahmen erfordern spezifisches Wissen und Bewusstsein
in Unternehmen zu den folgenden Themen:

» digitalem Stress
» den vorliegenden Belastungsfaktoren

» dem AusmalB der Belastungsfaktoren bei den
Beschéftigten

Hierfir bietet das Mittelstand-Digital-Zentrum Darm-
stadt - basierend auf aktuellen Forschungsergebnissen
und Erkenntnissen aus der Praxis'® - das Online-Semi-
nar ,Digitaler Stress in der Arbeitswelt” an, das grund-
satzliches Wissen zum Themenfeld vermittelt und insbe-
sondere KMUs daflr sensibilisieren méchte. Zudem
besteht die Mdglichkeit, im Rahmen eines Workshops
gemeinsam die spezifischen vorliegenden Belastungs-
faktoren aufzuspiren sowie erste Impulse fir geeignete
Wege zur |dentifikation und Lésung dieser Belastungs-
faktoren zu entwickeln.

10 Ebd., Gimpel et al. (2021)
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