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1 Digitaler StreSS Gesundheit und Soziales

95 % der Bevolkerung Zugang zu einem Computer

sind online Ca.82% von ca. 50 % (2000) auf ca.
(Statista, 2024a) Smartphone-Nutzung 90 % (2024) angestiegen
Anzahl der Internetnutzer ab (2023) (Statista Research Department,

Statista, 2024b
14 Jahre stieg von 4,1 Mio (Statista ) 2024a)

(1997) auf 67 Mio (2023)

. : N .
(Statista, 2024a) Anteil Social Media-Nutzer* ca.

58 % (2024)
Internetnutzung: Bis ca. 70 (Statista Research Department, 2024b)
Jahre Anteil der Bevolkerung
uber 90 % , danach
absinkend und starker
bildungsabhangig
(BMFSFJ, 2024, S. 14)

(BMFSFJ, 2024; Statista, 2024a; Statista, 2024b; Statista Research Department, 2024a; Statista Research Department, 2024 b; Statista, 2025)
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Anteil E-Mail-Nutzer* ca. 86 %

(2024)
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1 Dlgltaler Stress Gesundheit und Soziales

Aktuelles Thema

Die rasche Verbreitung digitaler Technologien und Medien im Berufsleben

- eroffnet Moglichkeiten (Beschleunigung von Arbeitsablaufen, neue Tétigkeitsfelder)

- bringt Risiken und Nachteile mit sich

- Veranderung der Belastungs- und Beanspruchungsprofile von Berufstatigen
- mogliche Folge: digitaler Stress (Gimpel et. al. 2019, S. 7)

(Gimpel et al., 2019)
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1 Digitaler Stress

Was ist Stress?

,2Reaktion des Individuums auf interne und externe Reize, die das Gleichgewicht storen,
Anpassungsleistungen verlangen und Bewaltigungsfahigkeiten beanspruchen oder
uberschreiten” (Contrada & Baum, 2011).

(Contrada & Baum, 2011)
18.02.2025| 6
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1 Dlgltaler Stress Gesundheit und Soziales

Was ist Stress?

,2Reaktion des Individuums auf interne und externe Reize, die das Gleichgewicht storen,
Anpassungsleistungen verlangen und Bewaltigungsfahigkeiten beanspruchen oder
uberschreiten” (Contrada & Baum, 2011).

»..Zustand eines Menschen mit erhdhter psychischer oder physischer Aktivierung aufgrund
einer fehlenden Balance zwischen einwirkender Belastung und individuellen Voraussetzungen,
diesen Anforderungen gerecht zu werden, sowie die daraus unmittelbar resultierenden
negativen Folgen (DIN EN ISO 10075-1:2018-01)" (Gimpel et al., 2020, S. 8).

(Contrada & Baum, 2011; Gimpel et al., 2020)
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Digitaler Stress bzw. digitalbedingter Stress

Seit den frihen 1980er-Jahre wird digitaler Stress von der Forschung als eine bestimmte Form
von Stress betrachtet (ReRing et al., 2022).

> ,..negative Beanspruchungsfolge durch Belastungsfaktoren im Umgang mit digitalen
Technologien und Medien” (Gimpel et al., 2020, S. 8).

> Digitaler Stress entsteht aus der Interaktion mit Informations- und
Kommunikationstechnologien. (Fischer & Riedl, 2020)

(ReBing et al., 2022; Gimpel et al., 2020; Fischer & Ried|, 2020)
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Transaktionales Stressmodell nach Lazarus/Folkman (1984,1991)

L Situation } Stress als Interaktion
- Wahrgenommene Diskrepanz zwischen
$ Anforderungen und Kompetenzen

Priméare Bewertung: Einschatzen der Situation

!

Sekundare Bewertung: Einschatzen eigener Kompetenzen | < E Person j

$

Maogliche J
Stressreaktion

Entsprechend Bewertung
unterschiedliche Formen von Stress:
Herausforderung, Bedrohung,
Schaden, Verlust, Gewinn,
Gleichgiltigkeit

(Abb. 1: vereinfachtes Stressmodell nach Lazarus, eigene Darstellung) (Lazarus & Folkman, 1984; Lazarus, 1991)
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Stressoren

> ,..alle auBeren Anforderungsbedingungen..., in deren Folge es zur Auslosung
einer Stressreaktion kommt" (Kaluza, 2015, S. 16).

(Kaluza, 2015, S. 16)
www.kolping-hochschule.de 18.02.2025110
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2 Dlgltale Stressoren Gesundheit und Soziales

Stressoren

> ,..alle auBeren Anforderungsbedingungen..., in deren Folge es zur Auslosung
einer Stressreaktion kommt" (Kaluza, 2015, S. 16).

Digitale Stressoren

> Aulere Anforderungsbedingungen, Belastungsfaktoren durch Nutzung
digitaler Technologien

(Kaluza, 2015, S. 16)
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2 Dlgltale Stressoren Gesundheit und Soziales

Belastungsfaktoren der digitalen Arbeit (Gimpel et al., 2019):

» Studie zu digitalem Stress in Deutschland 2018/2019

1. Fragebogenentwicklung: 15 Leitfadengestiitzte Interviews, 6 Fokusgruppen (je 5-8 TN)
2. Quantitative Online-Befragung (N=5005)

(Gimpel et al., 2019)
www.kolping-hochschule.de 18.02.2025[12
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2 Dlgltale Stressoren Gesundheit und Soziales

Belastungsfaktoren der digitalen Arbeit (Gimpel et al., 2019):
» Studie zu digitalem Stress in Deutschland 2018/2019

Kernergebnisse:

- ,Beider Arbeit mit digitalen Medien und Technologien konnen mindestens 12 verschiedene
Belastungsfaktoren identifiziert werden” (Gimpel et al,, 2019, S. 7).

- ,Mehr als jeder achte Befragte berichtet von starken bis sehr starken Belastungsfaktoren bei
der digitalen Arbeit” (Gimpel et al., 2019, S. 7).

- Fast jeder funfte Befragte nimmt in mindestens einem Faktor sehr starken digitalen Stress
wahr” (Gimpel et al, 2019, S. 31).

(Gimpel et al., 2019)
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2 Digitale Stressoren

Belastungsfaktoren der digitalen Arbeit (Gimpel et al., 2019)

o Kolping Hochschule

Gesundheit und Soziales

> Anteil der Befragten, die von sehr stark ausgepragten Belastungsfaktoren digitaler Arbeit

berichten (Gimpel et al, 2019, S. 32):

17% Leistungsuberwachung
14% Glaserne Person
10% Unzuverlassigkeit

9%
9%
8%

9%
9%
9%
4%
4%
4%

Unterbrechung

Uberflutung
Nicht-Verfligbarkeit
Verunsicherung

Unklarheit der Rolle
Komplexitat

Omniprasenz
Jobunsicherheit
Mangelndes Erfolgserlebnis

(Gimpel et al., 2019)
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Belastungsfaktoren der digitalen Arbeit (Gimpel et al., 2019)
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Gesundheit und Soziales

> Anteil der Befragten, die von sehr stark ausgepragten Belastungsfaktoren digitaler Arbeit
berichten bzw. sehr starken digitalen Stress wahrnehmen (Gimpel et al, 2019, S. 32):

17% Leistungsuberwachung
14% Glaserne Person
10% Unzuverlassigkeit

9%
9%
8%
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Unterbrechung

Uberflutung
Nicht-Verfligbarkeit
Verunsicherung

Unklarheit der Rolle
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Omniprasenz
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Mangelndes Erfolgserlebnis

Leistungsiberwachung
Glaserne Person
Unzuverlassigkeit
Unterbrechung
Uberflutung
Nicht-Verflgbarkeit
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(Gimpel et al., 2019)
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Belastungsfaktoren der digitalen Arbeit (Gimpel et al., 2019)
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> Anteil der Befragten, die von sehr stark ausgepragten Belastungsfaktoren digitaler Arbeit
berichten bzw. sehr starken digitalen Stress wahrnehmen (Gimpel et al, 2019, S. 32):

17% Leistungsuberwachung
14% Glaserne Person
10% Unzuverlassigkeit
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Unterbrechung
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Verunsicherung
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Leistungsiberwachung
Glaserne Person

Unterbrechung
Nicht-Verfligbarkeit

Unklarheit der Rolle

Mangelndes Erfolgserlebnis

(Gimpel et al., 2019)
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2 Dlgltale Stressoren Gesundheit und Soziales

Digitaler Stress in Deutschland: Eine Befragung von Erwerbstatigen zu
Belastung und Beanspruchung durch Arbeit mit digitalen Technologien (Lanz|,
Manner-Romberg, Niiske & Gimpel, 2022)

2018

N=2640 (abhangig Beschaftigte)

Online-Befragung

m/w=46% / 53% (4 TN divers)

Durchschnittsalter 48 J

Wochenarbeitszeit: Soll 34,4 Stunden, Ist 36,9 Stunden

YV V V VYV VY VY

(Lanzl, Manner-Romberg, Niiske & Gimpel, 2022)
www.kolping-hochschule.de 18.02.2025 |17
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3. AUSWIrkungen Gesundheit und Soziales

Welche Auswirkungen hat Stress auf die Gesundheit?

www.kolping-hochschule.de 18.02.2025118



3. Auswirkungen

Digitalisierung des
Arbeitsplatzes

Mutzung diverser
Informatiens- und
Kommunikations-
technologien am
Arbedtsplatz

+ J¢ Branche

= Je Thtigkeitsart

# Je Bumdesland

Einbindung

Eompetenziiirdenmg

Bildung

Gieschlecht

A::wﬁ""'b( i

!.l..gihﬁﬂtt

Digitaler Siress

Cimniprisens
Uberflutung
Komplexita
Verunsichenamg
Jobansicherent
Unzuverdissighkent

Mot o D

Kompetenz

Technesches Wissen im
Umgang mii digitalen
Technologien

Berufliche Anforderungen
= Arheitszeit (vertmghch'tatsichlich)
+ [Parallcle Beschiftigung
= Arbeitshelastung | quantitativ
emotional)
= DMitarbeiferverantwortung

Hiress
-
st

Privute Anforderungen

Kinderberremung (L 1E)
PHlege von Angehliripen
Hausarbein

Chronische Krankheit
Behinderung
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Gesundheit und Soziales

Stressfolgen

Performance
Arbeitzzufriedenheit
Verbundenbieit mit Arbeitgeber
Bindung an den Arbeitsplatz
Work-Life-Conflict
Ematicnale Erschipfung
Fehlage
Ciesundbertsmustand

Cresundheitliche Beschwenden

Abb. 2: Theoretisches Modell, Quelle: Lanzl, J., Manner-Romberg, T., Niske, N. & Gimpel, H. (2022). Digitaler Stress in Deutschland: Eine Befragung von Erwerbstétigen zu
Belastung und Beanspruchung durch Arbeit mit digitalen Technologien S. 275, In: Manzei-Gorsky, A., Schubert, C., von Hayek, J (Hrsg.): Digitalisierung und Gesundheit.
Baden-Baden: Nomos, 2022, S. 265-302. (Gesundheitsforschung — interdisziplinédre Perspektiven; 4). DOI: https://doi.org/10.5771/9783748922933

www.kolping-hochschule.de
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3. Auswirkungen

Ebenen des Stress-Geschehens:

-

Komplexitat
Omniprdsenz

Zeitdruck

Soziale
Konflikte ...

J

Personliche

Stressverstarker

* Perfektionismus

* Ungeduld

* Selbstiber-
forderung

Stress-Reaktion

Gedanken
Gefihle
Verhalten
Kérper

Abb. 3: Ebenen des Stress-Geschehens, Quelle: eigene modifizierte Darstellung in Anlehnung an Kaluza, 2015, S. 16)

-
Q¥ Kolping Hochschule

Gesundheit und Soziales

(Kaluza, 2015)

www.kolping-hochschule.de
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3. AUSWIrkungen Gesundheit und Soziales

Welche Auswirkungen hat Stress auf die Gesundheit?

Stressreaktion

Reaktionsebene Reaktionsebene Reaktionsebene
Gedanken/Gefiihle Verhalten Korper
* Angst » hastig und verkrampft arbeiten * Blutdruck T
« Enttduschung « Gereiztheit « Puls?
- Arger * Fehlende Pausen « Muskelspannung T
« Immerich!® + ,nebenbei” essen  Atemfrequenz T

+ Mangelnde Planung und Ubersicht Verdauung ¥

= Generell ist zu beachten, dass sich Stress bei jeder Person anders auswirkt!

(Tab. 1: Stressreaktion, eigene Darstellung in Anlehnung an Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung — DGUV, 2022a, S. 23)
www.kolping-hochschule.de 18.02.2025 | 21




3. Auswirkungen

Ebenen des Stress-Geschehens:

-

Komplexitat
Omniprdsenz

Zeitdruck

Soziale
Konflikte ...

J

Personliche

Stressverstarker

* Perfektionismus

* Ungeduld

* Selbstiber-
forderung

Stress-Reaktion

Gedanken
Gefihle
Verhalten
Kérper

Q¥ Kolping Hochschule

Gesundheit und Soziales

Erschépfung

Krankheit

(Abb. 4: Ebenen des Stress-Geschehens, Quelle: eigene modifizierte Darstellung in Anlehnung an Kaluza, 2015, S. 16)

(Kaluza, 2015)

www.kolping-hochschule.de
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3. AUSWIrkungen Gesundheit und Soziales

Gesundheitsbeschwerden mit Zunahme bei digitalem Stress (Lanzl et al,, 2022, S. 292):

» Kopfschmerzen

» Nachtliche Schlafstorungen

> Allgemeine Mudigkeit, Mattigkeit oder Erschdpfung
» Korperliche Erschopfung

» Emotionale Erschopfung

(Untersuchung, N=2640)

(Lanzl, Manner-Romberg, Niiske & Gimpel, 2022)
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3 . Au SWI rku n g e n Gesundheit und Soziales

Anteil der wichtigsten Krankheitsarten in Deutschland im Jahr 2023 (DAK)

Anteil in Prozent

Atmungssystem Muskel /Skelett Psychische Stérungen

(Abb. 5: Anteil der wichtigsten Krankheitsarten an AU-Tagen in Deutschland im Jahr 2023, eigene Darstellung in Anlehnung an Statista, 2024c)
www.kolping-hochschule.de
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Gesundheit und Soziales

3. Auswirkungen

Daten der DAK-Gesundheit 2013-2023

Psychische Erkrankungen

400
350 337
£ 300 303 312
2 300 l
-g 254
0 250 .
2 l l 5 Datenbasis:
O 200 ;
. 2013 um 33% Krankschreibungen
o 150 hitage sel von ca. 113000
£ 100 Ansﬁeq der Fe i Erwerbstétigen in
K ' Berlin, die bei der
50 . DAK im Jahr 2023
0 versichert sind.
2013 2020 2021 2022 2023
Jahr

(DAK, 2024)

(Abb. 6: Fehltage aufgrund psychischer Erkrankungen, eigene Darstellung in Anlehnung an DAK, 2024)
18.02.2025| 25
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3. AUSWIrkungen Gesundheit und Soziales

Haufigkeit und Bedeutung psychischer Storungen

Individuelle Folgen

Einschrankungen

« der gesundheitsbezogenen Lebensqualitat

« der korperlichen + psychischen Funktionsfahigkeit
« der Teilhabemoglichkeiten (RKI, 2021, S. 58)

(RKI1, 2021, S. 58)
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3. AUSWIrkungen Gesundheit und Soziales

Haufigkeit und Bedeutung psychischer Storungen
Gesellschaftliche Folgen

Hohe und steigende Gesundheitskosten
- Direkte Krankheitskosten:  Inanspruchnahme von Leistungen des Gesundheitssystems
- Indirekte Kosten: Produktivitatsverlust

Arbeitsunfahigkeit (RKI, 2021, S. 58)

Einkommensverluste

(RKI, 2021)
www.kolping-hochschule.de 18.02.2025 | 27




. . ( Kolping Hochschule
4. MalRnahmen der Gesundheitsforderung Gesunchltund Sozile

Welche Mallnahmen kdonnen zur Erhaltung und Forderung der Gesundheit
beitragen?

www.kolping-hochschule.de 18.02.2025| 28
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4. MalRnahmen der Gesundheitsforderung Gesunchltund Sozile

Haufig eingesetzte Strategien (Gimpel et al,, 2019, S. 38):

» Positive Seiten betrachten

« Situation aktiv verbessern

* Mit Humor nehmen

* Einen Plan machen

« Akzeptanz (,Lernen mit der Situation zu leben” (Gimpel et al, 2019, S. 38)

(Gimpel et al., 2019)
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4. MalRnahmen der Gesundheitsforderung Gesundhefund Sosees

Ganzheitliches Stressmanagement

Verbesserung der: Verbesserung der:
» arbeitsorganisatorischen Faktoren + Bewaltigungskompetenzen der
- soziale Faktoren Beschaftigten

(z. B. Stressbewaltigungstraining
mit Problemlosetechniken und
Entspannungstechniken)

« technische / ergonomische
Faktoren

(Tab. 2: Verhéltnis- und Verhaltenspréavention, eigene Darstellung in Anlehnung an Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung, 2022, S. 23)
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4. MalRnahmen der Gesundheitsforderung Gesunchltund Sozile

Ausgehend von Verhaltens- und Verhdltnisprdvention

Pravention auf individueller Ebene (nach Bausch, 2024)

* Kontrolle - Eigener Einflussbereich

*  Kommunikationskanale reduzieren

* Mail-Programme effektiv einsetzen

« Kalendereinstellungen — Fokuszeiten einplanen

*  Kommunikative Abgrenzung — Erreichbarkeit abstimmen und festlegen

* Optische und korperliche Abgrenzung

* Digitale Arbeitsschritte visualisieren (in Gedanken durchspielen): Was mache ich wenn...
* Kognitive Neubewertung

(Bausch, 2024)
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4. MalRnahmen der Gesundheitsforderung Gesunchltund Sozile

Individuelles Verhalten

« Bewusstsein scharfen
« Mentale Pausen

 Erfolge bewusst machen (z.B. To Do-
Listen)

« Bewegung gegen digitalen Stress

« Auswahl digitaler Technologien
(bewusstere und reduzierte Technologie-
Nutzung)

(Bausch, 2024)
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4. MalRnahmen der Gesundheitsforderung Gesuncheltnd Soziles

Pravention auf organisationaler Ebene (nach Bausch, 2024, S. 197)

(Abb. 7: Organisationale Bewaltigungsstrategien, eigene Darstellung in Anlehnung an Bausch, 2024, S. 197) (Bausch, 2024)
www.kolping-hochschule.de 18.02.2025| 33
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4. MalRnahmen der Gesundheitsforderung

Pravention durch Fiihrung (nach Bausch, 2024)

. ! Inspiration + Intellektuelle Individuelle
Vorbildfunktion . "
Motivation Anregung Unterstitzung
* Entstigmatisierung * Chancen der * Gesundes * Mensch im Fokus
psychischer neuen Arbeitswelt Arbeitsumfeld
Erkrankungen vermitteln schaffen
(Abb. 8: Prdaventionsméglichkeiten durch Fiihrung, eigene Darstellung in Anlehnung an Bausch, 2024, S. 9) (Bausch, 2024)

www.kolping-hochschule.de 18.02.2025 | 34



. . ( Kolping Hochschule
4. MalRnahmen der Gesundheitsforderung Gesunchltund Sozile

Ausgehend von den digitalen Stressoren

Mobiles Arbeiten, Homeoffice

Unzuverlassigkeit

« Festlegung klarer Ansprechpartner bei Problemen oder Stérungen (z. B.
Bereitstellung einer Telefonliste)

Komplexitat & Unsicherheit

» Bereitstellung von Schulungen fiir neue Hardware- und Software-Programme
« Unterstltzung bei der Nutzung

Glaserne Person

« Digitalen Hintergrund + Headset nutzen, um Umgebung(sgerdausche) auszublenden

(ReBing et al., 2022)
www.kolping-hochschule.de 18.02.2025 | 35




. . ( Kolping Hochschule
4. MalRnahmen der Gesundheitsforderung Gesunchltund Sozile

Mobiles Arbeiten, Homeoffice

Unklarheit der Rolle & mangelndes Erfolgserlebnis

« Begleitung techn. Veranderungen (Change Management)
« Tagesziele definieren, Aufgaben- und Zeitplanung
Unterbrechung

* Freiraume fir ,Stillarbeit”

« Kommunikationsregeln

« Kalendereintrage (Erreichbarkeitszeitraume)
Omniprasenz

 Freizeit-Ritual, um Pausen oder Feierabend einzulduten

» Erreichbarkeitszeiten im Team festlegen

(ReBing et al., 2022)
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4. MalRnahmen der Gesundheitsforderung Gesunchltund Sozile

Mobiles Arbeiten, Homeoffice

Leistungsitberwachung

« Vertrauenskultur etablieren

» Ergebnisorientierung statt Zeitorientierung

« Regelmalige Team-Meetings (wer arbeitet woran?)
« Transparenz (Kalenderfreigaben)

Fehlende soziale Verbundenheit

« Regelmalige Update-Mails von Vorgesetzten zum aktuellen Status der Organisation (und
Mitarbeitenden)

« Gelegenheit fur privaten Austausch schaffen

(ReBing et al., 2022)
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4. MalRnahmen der Gesundheitsforderung Gesunchltund Sozile

Beispiel — Zusammenspiel Berufs- und Privatleben (Boundary Management)

Strategien:
Physisch: Trennung Arbeitsort — Heim
Zeitlich: Planung von Arbeitsbeginn/-ende, Pausen, Erholung
Verhalten: Grenzen Beruf- Freizeit aushandeln
Kommunikativ: Mitteilung von Erwartungen/Vorlieben bzgl. Boundary
Management, Vereinbarungen mit Team, Familie
Kognitiv-emotional: Achtsamkeit, Entspannung, Abschalten von der Arbeit

Konkret: Zeiten fur Weiterleitung von Emails, Gestaltung von HR-Richtlinien

(Miiller & Kempen, 2023, S. 15)
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5 FaZIt Gesundheit und Soziales

 Digitale Technologien gehoren inzwischen zum Arbeitsalltag.
« Daraus ergeben sich Chancen und Risiken.
 Studien ermittelten 6-12 wesentliche Belastungsfaktoren (digitale Stressoren).

* Diese konnen je nach Rahmenbedingungen und individuellen Voraussetzungen zu
digitalem Stress flhren.

« Folgen von digitalem Stress sind gesundheitliche Beschwerden (u. a.
Kopfschmerzen, Schlafstorungen und Erschopfung) sowie negative Auswirkungen
auf Arbeitszufriedenheit und Leistungsfahigkeit.

« Malnahmen sollten sowohl das Verhalten als auch die Verhaltnisse bericksichtigen
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