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Einfuhrung

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

Gleichzeitig wurden auch Bedenken aufgrund der Belastungen und Beanspruchen
durch die neuen Arbeitsformen laut. In der Offentlichkeit finden sich immer mehr
Schlagworte und Beitrége zu ,zoom fatigue” oder ,digital detox”. Die Zahl der Fehltage
auf Grund von psychischen Belastungen steigt seit 2020 kontinuierlich an und Angebote
fir das Gesundheits- und Stressmanagement werden vermehrt nachgefragt.

Diese Entwicklung ldsst den Schluss zu, dass Unternehmen und die Mitarbeitenden zwar
die Vorteile von remote Work und digitalen Technologie sehr schétzen, aber auch mit
den Schattenseiten zu kdmpfen haben. Die verstarke Nutzung verédndert die psychische
Belastung und Beanspruchung der Mitarbeitenden auf vollig neue Weise. Digitaler
Stress ist somit kein individuelles Problem, sondern eine gesamtorganisatorische
Herausforderung!

Diese Handreichung gibt lhnen erste Impulse, damit Sie adédquat auf digitalen Stress
reagieren kdnnen. Dabei erfahren Sie, was sich hinter dem Begriff ,digitaler Stress”
versteckt, sowie welche Folgen und Ursachen es durch digitalen Stress gibt. Zum Schluss
erhalten Sie Hilfestellungen, wie Sie das Thema digitaler Stress angehen kénnen. Die
Handreichung schlieBt mit 3 konkreten Tipps, wie Sie digitalem Stress schon jetzt
begegnen kénnen.

Von Sabelzahntigern: Stress und Stressreaktion

Um digitalen Stress zu verstehen, lohnt sich zunachst ein Blick auf unsere Biologie.
Stress, bzw. die Stressreaktion ist eine vollig natlrliche Reaktion unseres Kérpers. Dabei
handelt es sich um eine Anpassung an bedrohliche Situationen - wie bei einer
Begegnung mit einem Sabelzahntiger - in denen Gefahr fir unser Leib und Leben
besteht. Diese uralte 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 Ausldser (Schritt 1), den Stressor, kommt
es in der Folge zum Ausldsen (Schritt 2) des Alarmsystems in unserem Kérper, wodurch
die gesamte Energie in die Muskeln und das
Herz-Kreislaufsystem geschickt wird. Es kommt
zu gesteigerter Muskelanspannung,
beschleunigter Atmung und beschleunigtem
Herzschlag, das Denken wird eng und
Emotionen, wie z.B. Angst, werden prasenter.
In Folge kommt es zum dritten Schritt, der
Reaktion. Die haufigsten sind dabei Kampf
(fight) oder Flucht (flight).

Abbildung 1 Ablauf der
physiologischen
Stressreaktion (vereinfacht)



Der letzte und zentrale Schritt (Schritt 4) ist die Erholung, die einsetzt, sobald die Gefahr
vorlber ist. Dabei benétigen 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.

Zahnlose Tiger? Digitaler Stress und Stressreaktion

Wahrend in Urzeiten Alarmsituationen selten auftraten, erleben wir sie heute stets und
stdndig. Denn die ,heutigen S&belzahntiger” kénnen durch digitale Technologien
ausgeldst werden, die wir bei der Arbeit und im Alltag nutzen.

Digitaler Stress ist eine spezifische Facette von Stress , die allerdings nicht mehr durch
echte Sébelzahntiger ausgeldst wird, sondern durch digitale Technologie, die darauf
programmiertist, unsere Aufmerksam auf sich zu ziehen. Statt der friiheren kérperlichen
Reaktion (Schritt 3) - z.B. die Flucht ergreifen - sind es heute eher kognitive oder soziale
Reaktionen, die wir téglich unternehmen. Die gleichzeitige Zunahme der Haufigkeit der
Stressoren durch Technologien, verursacht eine Verkiirzung der Stressreaktion
(Abbildung 2). Die ersten drei Schritte der
Stressreaktion bleiben dabei gleich. Allerdings kann
es somit dazu kommen, dass die wichtige letzte
Phase, die Erholung zu kurz kommt

Fehlt die Erholung Uber lange Zeit oder fallt génzlich
Weg, kdnnen psychische und physische Probleme
die Folge sein.

Abbildung 2 Ablauf der verkirzten
Stressreaktion (vereinfacht)

Digitaler Stress macht krank

Treten die digitalen Stressoren haufig und lber langere Zeit an, kommt es in der Folge
zu Dauerstress. Die Folgen: Schlafstérungen, ein geschwachtes Immunsystem,
Erschépfung, innere Anspannung oder eine erhéhte Bereitschaft fir korperliche oder
psychische Erkrankungen.

Daraus ergeben sich auch &konomische Auswirkungen fir kleine und mittlere
Unternehmen: Stress-Erkrankungen, vom Burn-Out bis zu Rickenschmerzen, tragen zu
einem kontinuierlich steigenden Anteil der Fehltage von Arbeitnehmer:innen bei.



Auf den Zahn gefihlt: Ursachen fur digitalen Stress

In der Forschung lassen sich bis zu zwdlf stressférdernde Belastungsfaktoren digitaler
Arbeit unterscheiden. Diese kdnnen einzeln oder auch gemeinsam auftreten. Folgend
erklédren wir lhnen die vier wichtigsten, die mdglicherweise auch in Ihrem Betrieb eine
Rolle spielen:

LEISTUNGSUBERWACHUNG

beschreibt die Wahrnehmung/Sorge einer konstanten Uberwachung, aufgrund von
technischen Méglichkeiten, Leistungsdaten einfacher zu erfassen und damit zwischen
Erwerbstatigen zu vergleichen.

GLASERNE PERSON

beschreibt Bedenken der Mitarbeitenden, dass die Nutzung digitaler Technologien und
Medien im Arbeitskontext die Privatsphére verletzt.

UNZUVERLASSIGKEIT

beschreibt Wahrnehmung, dass verwendete digitale Tools und Technologien durch
Fehlfunktionen oder instabile Systeme unzuverlassig sind.

UNTERBRECHUNG

Beschreibt Erleben, dass momentane Arbeitstatigkeiten unterbrochen werden und die
Konzentration gestért wird aufgrund von spontanen Benachrichtigungen oder
Informationen der digitalen Technologien.

Wissen, wo der Schuh driickt: Digitalen Stress erkennen und
angehen

Die gute Nachricht lautet: digitalem Stress kann entgegengewirkt werden! Da es keine
Einheitsldsung gibt, bildet eine die Sensibilisierung im Unternehmen die Basis fur ein
gemeinsames  (Problem-)Bewusstsein  aller  Mitarbeitenden  innerhalb  des
Unternehmens. Welche Handlungsbedarfe bestehen und welche Handlungsoptionen
sind moéglich? Erst wenn diese Frage beantwortet ist, sollten konkrete MaBnahmen
abgeleitet werden - so stellen Sie sicher, dass sich diese auch am Bedarf der
Mitarbeitenden orientieren.



Diese MaBBnahmen sollten auf ihre Wirksamkeit geprift und ggf. angepasst werden
(Evaluation). Dieses vierstufige Vorgehen l3sst sich schematisch aus Abbildung 3
entnehmen.

Wirksamkeitskont
rolle (Evaluation)

y |

Identifikation von
Handlunasfeldern

Umsetzung von
MaBnahmen

Sensibilisierung

Abbildung 3 Ablaufmodell zur
MaBnahmenentwicklung

Erste Schritte: Sensibilisierung

Um fir das Thema zu sensibilisieren, konnen Schulungen, Workshops und Vortrage oder
auch Informationen im Rahmen von Newslettern oder dem Intranet genutzt werden.
Auch diese Handreichung bildet dabei einen ersten Schritt. Folgende Fragen kénnen
fur den Einstieg in die Sensibilisierung in lhrem Unternehmen, lhrer Abteilung oder Ihr
Team hilfreich sein:

1. Welches Bewusstsein und Wissen existierten zu digitalem Stress?

2. Welche Unterschiede oder Gemeinsamkeiten im Wissensstand lassen sich
feststellen? Welche Berufsgruppen sind dabei wie involviert?

3. Welche Rolle spielt digitaler Stress in meinem Unternehmen, bzw. bei
meinen Mitarbeitenden oder bei meiner Arbeit?

4. st digitaler Stress ein Thema? In welcher Form wird dariiber gesprochen
beziehungsweise zeigt sich dieser?



10.

11.

12.

Welche SensibilisierungsmaBnahmen sind fir das Unternehmen denkbar
und moglich? Was wirde ich mir selbst wiinschen? An wen sollen sich diese
richten? In welcher Form?

Wo gibt es ggf. Anknipfungspunkte, um (noch) mehr Bewusstsein zu
schaffen (HR, BGM, Newsletter, Intranet etc.)?

Wie zeigt sich digitaler Stress in meinem Unternehmen, bzw. bei meinen
Mitarbeitenden? Welche Bedarfe existieren dazu?

Welches Ausmal an digitalem Stress liegt in meinem Unternehmen, bei
meinen Mitarbeitenden lGberhaupt vor?

Welche Belastungsfaktoren liegen in meinem Unternehmen, bzw. bei
meinen Mitarbeitenden vor?

Wie kann ich Stressoren/Belastungsfaktoren digitaler Arbeit ggf. erfassen
oder erheben (Kennzahlen, secondary data, Feedback, Befragungen etc.)?

Lassen sich in den Stressoren/Belastungsfaktoren Unterschiede und
Gemeinsamkeiten feststellen, z.B. zwischen Abteilungen, Teams oder
Aufgabenbereichen?

Welche Strategien/MafBnahmen gibt es bereits? Was |&uft dabei gut? Was
kénnte verbessert werden?



Wenn es schnell gehen muss: 3 Tipps um digitalen Stress zu
reduzieren

TIPP NR. 1: DIGITALEN STRESS ZUM THEMA MACHEN

Digitaler Stress lasst sich abzubauen, in dem man Uber ihn spricht. Deshalb lautet Tipp
Nr. 1: Machen Sie digitalen Stress zum Thema - tiber alle Ebenen und Einheiten hinweg!

Dafur eignen sich Teammeeting oder Fiihrungsgesprache. Schaffen Sie verlassliche
Regeln und Zeiten, in denen ein konzentriertes Arbeiten ohne den ,digitalen
Sébelzahntiger” im Nacken moglich ist.

TIPP NR. 2: REGELMARBIGE INVENTUREN

Ebenso schnell, wie das dritte oder vierte Chatprogramm installiert wird, gerat die
Funktionsweise in Vergessenheit und sorgt fiir Argernisse oder stérende Notifications
(Achtung: Unterbrechung, Unzuverlassigkeit). Hier schaffen regelmaBige und
partizipative Inventuren der IT-Infrastruktur gute Abhilfe.

TIPP NR. 3: KOMPETENZEN SCHULEN

Menschen unterscheiden sich auch in ihrer Affinitdt und Fahigkeit mit verschiedenen
digitalen Tools umzugehen. Insbesondere bei Neuerungen oder auch kurzfristigen
Umstellungen oder Anderungen in der Software-Landschaft kann die Beanspruchung
bei den Mitarbeitenden erhort sein. IT-Schulungen und FortbildungsmaBnahmen
unterstiitzen die Mitarbeitenden und machen sie handlungsféhig. Hier sollten bereits
Stressoren und der Umgang damit behandelt werden. Insbesondere wenn den
Mitarbeitenden und lhre Erfahrung mit einbezogen werden, ist der Nutzen grof!



Lust auf mehr?

Hierfur bietet das Mittelstand-Digital-Zentrum Darmstadt das Online-Seminar ,Digitaler
Stress in der Arbeitswelt” an, das grundstédndiges Wissen zum Themenfeld vermittelt
und insbesondere KMUs daflir sensibilisieren mochte.

Zudem besteht die Mdglichkeit, im Rahmen eines individuellen Workshops gemeinsam
tiefer einzusteigen sowie erste Impulse fir geeignete Wege zur Sensibilisierung- und zur
|dentifikation von Handlungsfeldern in lhrem Unternehmen zu entwickeln.
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(BMWK) die Digitalisierung in kleinen und mittleren Unternehmen und dem Handwerk.
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