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Abstract

Sowohl die wissenschaftliche Forschung als auch Einzelberichte aus der Pra-
xis zeigen, dass der menschliche Umgang mit digitalen Medien und Inhalten
wie Unternehmenssoftware, E-Mail, Smartphones, Videoconferencing-Tools,
Tablets, PCs zu betrachtlichen Stresswahrnehmungen bei Benutzern fithren
kann. Von diesem Phénomen sind aufgrund der zunehmenden Verbreitung
von Informations- und Kommunikationstechnologien immer mehr Men-
schen betroffen, und zwar im beruflichen sowie im privaten Umfeld. For-
schungsergebnisse belegen die negativen Konsequenzen von digitalem Stress.
Befunde von Studien zeigen aber auch, dass es wirksame Bewiltigungsstrate-
gien gibt, um die negativen Effekte von digitalem Stress zu vermeiden oder
zumindest abzuschwéchen.

Einleitung

Wissenschaftliche Studien [1, 2] und Praxisberichte [3, 4] zeigen, dass die
Nutzung und Allgegenwart digitaler Technologien Menschen stark stressen
kann. Dies hat negative Folgen fiir Wohlbefinden, Gesundheit und Leis-
tungsfahigkeit [5]. Zu viele Informationen in kurzer Zeit [6, 7], mangelnde
Usability [8, 9], permanente Unterbrechungen [10-15], viele unbeantwortete
E-Mails [16, 17], zu viele Videoconferencing-Meetings [18-20], laufende
Prozessreorganisationen [21, 22] und Softwareeinfithrungen [23, 24], insta-
bile Systeme und lange Antwortzeiten [25-32], technologiebasierte Uberwa-
chung [33-36] und mdglicher Jobverlust durch die fortschreitende Automati-
sierung [37, 38] sind nur einige der Ausléser fiir Sorgen, Angste und Stress,
mit denen Menschen in einer zunehmend digitalen Welt zu kimpfen haben.
Zahlreiche negative Effekte auf Wohlbefinden, Gesundheit und Leistungsfa-
higkeit werden in Studien berichtet. Es wird Zeit fiir ein Umdenken. An
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die Stelle eines immer weiter ansteigenden Nutzungsgrades digitaler Techno-
logien muss ein reflektierter Umgang mit PC, Smartphone, Software, Social
Media und Co. treten.

Informations- und Kommunikationstechnologien sind zu einem bestim-
menden Faktor im Leben von Milliarden von Menschen geworden, dies gilt
insbesondere auch fiir den digitalen Konsum. Laut Statista gibt es mehr
als 5 Milliarden Internet-Nutzer [39] und fast so viele Smartphone-User
[40]; weiter wird berichtet, dass sich der weltweit mit Unternehmenssoftware
gemachte Umsatz auf knapp 800 Milliarden US-Dollar belduft [41] und die
durchschnittliche Anzahl von E-Mails pro User und Tag liegt weltweit bei
78 Nachrichten [42, 43]. Die enorme Verbreitung digitaler Technologien
wird dadurch erklért, dass diese fiir den Menschen, Unternehmen sowie die
Gesellschaft Nutzen stiften. Die Kommunikation wird vereinfacht, man hat
einen verbesserten Zugang zu Informationen und im betrieblichen Kontext
tragen Informations- und Kommunikationssysteme zu Effizienzsteigerungen
bei [44]. Aber! Digitale Technologien haben auch Nebenwirkungen, eine
davon ist digitaler Stress.

Digitaler Stress ist eine Stressform, die durch die Nutzung und Allgegen-
wirtigkeit von digitalen Technologien verursacht wird [44]. Digitaler Stress
ist kein neues Phanomen. Bereits mit dem Einzug von PCs in die Biiros und
Wohnzimmer in den 1980er Jahren erkannten Wissenschaftler, dass die Nut-
zung von Computer und Software mit Stressreaktionen einhergehen kann.
Unter den Begriffen ,Technostress® und ,Computerstress” erforschten insbe-
sondere Psychologen kérperliche, emotionale und kognitive Auswirkungen
der Verwendung von Informations- und Kommunikationstechnologien [45,
46]. Mit der zunehmenden Verbreitung des Smartphones sowie der voran-
schreitenden Digitalisierung in Wirtschaft und Gesellschaft hat die Thematik
in jlingster Zeit wieder enorm an Bedeutung gewonnen, nachdem sie nach
der ersten Hochphase vor rund drei Jahrzehnten ein wenig aus dem Fokus
kam.

Digitaler Stress im deutschsprachigen Raum

Eine von einer Stiftung des Deutschen Gewerkschaftsbundes in Auftrag ge-
gebene und 2018 verdffentlichte Studie kam zum Ergebnis, dass digitaler
Stress von Beschiftigten in Deutschland mit einer deutlichen Zunahme ihrer
gesundheitlichen Beschwerden einhergeht; zudem verringert er die berufli-
che Leistung. Dieser Befund bezieht sich auf alle Branchen und Tatigkeitsar-
ten [47]. Eine 2019 publizierte Folgestudie, an der auch die Bundesanstalt fiir
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Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin beteiligt war und die vom deutschen Bun-
desministerium fiir Bildung und Forschung gefordert wurde, bestitigte den
negativen Zusammenhang von digitalem Stress sowie Gesundheit und Wohl-
befinden. Weiter wurde festgestellt, dass computerbasierte Leistungsiiberwa-
chung und die daraus resultierende Beeintrichtigung der Privatsphére, die
Unzuverldssigkeit von IT-Gerdten und Software, die durch Technologie aus-
gelosten standigen Unterbrechungen sowie die Informationsiiberflutung die
dominantesten Belastungsfaktoren sind [48].

Diese Ergebnisse stehen im Einklang mit Ergebnissen einer grofy an-
gelegten Interviewstudie, die wir in unserem Forschungsteam kiirzlich in
Osterreichischen Unternehmen durchfithrten [49]. Konkret zeigen unsere
Befunde, dass Unzuverldssigkeiten wie Computerabstiirze und lange Sys-
temantwortzeiten die am haufigsten berichteten Stressfaktoren sind, und
zwar unabhéngig von der Branche. Informationsiiberlastung, stindige Un-
terbrechungen, das Verschwimmen beruflicher und privater Grenzen sowie
computerbasierte Leistungsiiberwachung waren weitere oftmals genannte
Stressfaktoren. Es gab jedoch hierbei teilweise betrdchtliche Unterschiede
zwischen den Branchen. Weitere aktuelle Befunde von Befragungsstudien
unserer Forschungsgruppe mit mehreren Tausend Teilnehmern in den USA
und im deutschsprachigen Raum bestitigen diese Ergebnisse [3]. Schlief3-
lich zeigt eine 2019 publizierte Interviewstudie aus Deutschland, dass die
menschliche Interaktion mit digitalen Technologien im Kontext von Indus-
trie 4.0 erhebliches Stresspotenzial hat. Technische Unzuverldssigkeiten,
schlechte Usability und steigende Anforderungen an die Mitarbeiterqualifi-
kation wurden als bedeutsame Stressfaktoren identifiziert [50].

Facetten von digitalem Stress

Digitaler Stress ist kein einfach zu erfassendes Phanomen. Wissenschaftlerin-
nen und Wissenschaftler machen sich seit geraumer Zeit Gedanken dariiber,
was seine wichtigsten Facetten sind. Eine Systematik, die sich fiir eine Be-
trachtung des Phanomens in der Praxis — auch aus Verbraucherperspektive
- bewihrt hat, umfasst fiinf Facetten. Ich verwende diese Systematik als
Struktur in meinem Buch zum digitalen Stress und gehe dort auf Hunderte
Befunde wissenschaftlicher Forschung ein [51]. Nachfolgend fasse ich Wich-
tiges zusammen.
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Informations- und Kommunikationsmisere

Hierunter fallen Phdnomene wie mangelnde Usability, niedrige Informati-
onsqualitdt, Multitasking, stindige Unterbrechungen durch digitale Techno-
logien, E-Mail-Stress, eine gestorte Work-Life-Balance sowie der aus der
Nutzung von Smartphones und Social Media (beispielsweise WhatsApp und
Facebook) resultierende Stress. Forschungsergebnisse zeigen, dass Multitas-
king zu Stress, Burnout und Depression fithren kann. Weiter ist belegt,
dass die permanente kognitive Verarbeitung von Informationen das Herz-
Kreislauf-System der Benutzer ungiinstig beeinflussen kann [52]; Studien
zeigen etwa Blutdruckanstiege [53] oder Effekte auf die Herzrate und die
Herzratenvariabilitat [54, 55]. Weiter zeigt die Forschung, dass die gesund-
heitlichen und 6konomischen Auswirkungen der heutigen Unterbrechungs-
kultur betrichtlich sein konnen. Stindig eingehende Nachrichten zu checken
- unabhéngig davon, ob via E-Mail-Programmen oder Instant Messaging
Tools - ermiidet nicht nur und ist stressig, sondern wirkt auch negativ auf
die Arbeitsproduktivitat.

Stindiger Wandel

Organisatorische und vor allem technologische Verdnderungen stehen in
vielen Unternehmen auf der Tagesordnung. Eine Mehrheit der Menschen
lehnt jedoch Verdnderungen ab, insbesondere deshalb, weil ein ausgeprigtes
Bediirfnis nach Stabilitdt vorherrscht. Es ist daher wenig tiberraschend, dass
Studienergebnisse zeigen, dass die Einfithrung von Anwendungssystemen
mit signifikanten Anstiegen von Stresshormonen wie Adrenalin, Noradrena-
lin und Kortisol [56] sowie Burnout [52] einhergehen kann. Diese hormo-
nellen Verdnderungen sind teilweise lange nach dem Ende einer Einfithrung
noch nachweisbar. Dies legt nahe, dass nicht nur die Implementierung selbst,
sondern auch die durch das System veranderten Workflows eine bedeutsame
Stressquelle sein konnen.

Unzuverlissigkeit von Technologie

Befunde wissenschaftlicher Forschung zeigen, dass lange Antwortzeiten von
Systemen sowie Computer-Abstiirze negative physiologische Wirkungen
nach sich ziehen [27, 28]. Ein Anstieg des Blutdrucks, die Ausschiittung
von Stresshormonen sowie Verdnderungen der Aktivitdt des autonomen Ner-
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vensystems werden in der Fachliteratur berichtet [57]. Forschungsergebnisse
zeigen auch, dass bereits das blofie Arbeiten am Computer eine Stressquelle
sein kann. Es konnte beispielsweise experimentell nachgewiesen werden,
dass kurzzeitiges Arbeiten am Computer mit hirnphysiologischen Verdnde-
rungen einherging, die kognitive Ermiidungserscheinungen anzeigen [58].

Technologiebasierte Uberwachung

Benutzer hinterlassen bei ihrer Interaktion mit digitalen Technologien
Spuren. Videokameras, Softwareprogramme und weitere Technologien wie
Kiinstliche Intelligenz konnen dazu verwendet werden, das Verhalten von
Menschen bzw. der Verbraucherinnen und Verbraucher aufzuzeichnen und
zu analysieren. Das ist die Grundlage dafiir, zukiinftiges Verhalten zu pro-
gnostizieren und gezielt zu beeinflussen, nicht immer zum Vorteil der Benut-
zer. Forschungsergebnisse belegen, dass elektronische Uberwachung zu phy-
siologischer Aktivierung wie etwa Blutdruckanstieg fithren kann und auch
den subjektiv wahrgenommenen Stress erhoht [59]. Der englische Schrift-
steller George Orwell (1903-1950) verdffentlichte 1949 den weltberithmten
Roman ,Nineteen Eighty-Four®, kurz ,1984% Das von ihm in diesem Ro-
man gezeichnete diistere Zukunftsbild konnte nach Ansicht vieler Menschen
vielleicht Realitit werden - in China ist es das teilweise schon [60]. Im
Roman wird auf ,Big Brother” Bezug genommen; er ist dort die fiktive
Personifizierung einer Kollektivherrschaft, der nur wenige Menschen einer
Elite angehoren. Alle anderen sind dieser Elite untergeordnet und werden
strengstens iiberwacht.

Jobverlust durch Digitalisierung

Wirtschaftliche und gesellschaftliche Veranderungen haben bereits in der
Vergangenheit vielfach Sorgen ausgelost. Der Gewinner des Wirtschaftsno-
belpreises 1973, Wassily Leontief (1905-1999), schrieb bereits 1952 [61]:
»Arbeitskrifte werden immer weniger wichtig [...] Mehr Arbeiter werden
durch Maschinen ersetzt. Ich sehe nicht, dass neue Industrien jeden beschiif-
tigen konnen, der einen Job haben will“ Im letzten Jahrzehnt wurden mehrere
Studien verdffentlicht, die Aussagen zur Rate von Arbeitsplitzen machen,
die durch Automatisierung und Digitalisierung gefidhrdet sind. Eine Sich-
tung dieser Studien zeigt, dass die Berechnungsmodalitit entscheidenden
Einfluss darauf hat, wie viele Jobs voraussichtlich verlorengehen werden.
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Die Bandbreite reicht hierbei von der Auffassung, dass rund jeder zweite
Job gefdhrdet sein konnte, bis zur Meinung, dass in Summe keine Jobs
verloren gehen werden, sondern sogar noch neue geschaffen werden, weil in
technologienahen Branchen eine sehr hohe Nachfrage nach Arbeitskriften
bestehen wird. Unabhingig davon, welcher dieser Studien man nun mehr
Vertrauen schenkt, ist es eine Tatsache, dass heutzutage nicht mehr nur
der Job minder qualifizierter Menschen oder jener von Industriearbeitern
bedroht ist, sondern auch die Jobs in besser bezahlten Bereichen wie der
Medizin. Der weltberithmte Informatiker Geoffrey Hinton sagte 2016, dass
man aufhdren sollte, Radiologen auszubilden - Originalzitat [62]: ,People
should stop training radiologists now.

Videoconference Fatigue: Ein neues Stressphinomen

Im Zuge der Corona-Krise und der damit verbundenen Notwendigkeit zur
intensiven Nutzung von Tools wie Zoom, Microsoft Teams oder Webex kam
im Frithjahr 2020 das Phanomen ,Videoconference Fatigue® auf (auch als
»Zoom Fatigue® bezeichnet, obwohl sich die Problematik auf alle einschlégi-
gen Tools bezieht) [18, 19, 63]. Conclusio der aktuellen Diskussion ist, dass
die intensive Nutzung von Videokonferenzsystemen grofles Potenzial hat,
Benutzer auszulaugen und zu stressen. In einem Artikel werden beispielswei-
se mogliche Ursachen von Videoconference Fatigue — primdr auf der Basis
neuropsychologischer Forschungsbefunde - diskutiert [19]. In einer ande-
ren Studie wird dariiber berichtet, dass Videoconference Fatigue mit einer
erhohten Wahrscheinlichkeit fiir Burnout- und Depressions-Tendenzen ein-
hergeht [20].

Digitalen Stress bewiltigen

In der Fachliteratur gibt es einige Hinweise auf wirksame Bewiltigungsstra-
tegien gegen digitalen Stress. Diese konnten auch fiir die Verbraucherfor-
schung von Interesse sein, wenn es darum geht, die Verbraucherresilienz in
der digitalen Wert zu erhéhen [51], siehe dazu beispielsweise auch: www.dig
ital-stress.info. Diese reichen vom Hoéren entspannender Musikstiicke iiber
die Pausengestaltung bei der PC-Arbeit sowie E-Mail- und Smartphone-Re-
geln bis zu organisationalen Mafinahmen wie einer benutzerzentrierten Soft-
wareeinfithrung und einem Help-Desk, mit dem die User zufrieden sind.
Aufgrund der steigenden Nutzung digitaler Technologien und der potenzi-
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ellen negativen Auswirkungen hat das Phanomen des voriibergehenden Ver-
zichts und der Entkopplung von digitalen Technologien, auch bekannt als
"Digital Detoxing" oder "Digital Detox’, sowohl in der wissenschaftlichen
Forschung als auch in der Praxis an Bedeutung gewonnen [64, 65]. Digital
Detoxing kann als voriibergehender oder vollstindiger Verzicht auf digitale
Technologien definiert werden, beispielsweise durch einen Verwendungsver-
zicht in Bezug auf Social-Media-Plattformen wie Facebook, Instagram oder
Snapchat. Es umfasst auch Strategien zur Reduzierung der Belastung durch
digitale Technologien wie regelmafSige Pausen von der Computerarbeit [66—
68]. Diese Herangehensweise scheint ein vielversprechender Weg zu sein,
um den digitalen Stress und seine damit verbundenen negativen psychologi-
schen und physiologischen Auswirkungen zu lindern. Zudem gibt es wissen-
schaftliche Befunde, die die enorme Bedeutung von Bewegung, Erndhrung,
Achtsamkeit und das Verbringen von Zeit in der Natur als wirksame Maf3-
nahmen gegen Stress beschreiben - diese Faktoren werden auch als “die
Fantastischen Vier” bezeichnet [51]. In Anbetracht der immer weiter anstei-
genden Verbreitung von digitalem Stress in Wirtschaft und Gesellschaft gilt
die Maxime, nicht nach immer noch mehr technologischer Durchdringung
unserer Arbeits- und Lebenswelten zu streben. Vielmehr ist es an der Zeit,
die Fihigkeit zu entwickeln, jene Situationen zu unterscheiden, in denen
Technologie ,,Freund” und wann sie ,,Feind® ist. Diese Fahigkeit wird dabei
helfen, den digitalen Stress zu reduzieren.
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