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Gemeinsam mit zahlreichen Projektpartnern beschäftigen wir 
uns in mehreren Projekten mit Digitaler Arbeit

Aktuelle Forschungsprojekte Projekte rund um New Digital Work
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Was ist digitaler Stress?



Wie entsteht eigentlich Stress? 
Das Belastungs-Beanspruchungs-Modell
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Ursachen von digitalem Stress
Zwölf Belastungsfaktoren der digitalen Arbeit wirken auf Erwerbstätige ein
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Gimpel et al. (2019), basierend auf einer Befragung von >5.000 Erwerbstätigen, Download unter https://doi.org/10.24406/fit-n-562039
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Belastungsfaktoren der digitalen Arbeit 
im Uhrzeigersinn absteigend sortiert nach Intensität der 

wahrgenommen Belastung der Befragten

Belastungs-

faktoren 

digitaler 

Arbeit

Leistungs-

überwachung

Gläserne 

Person

Unzuverlässigkeit

Verunsicherung

Überflutung

Unterbrechung

Mangelndes 

Erfolgs-

erlebnis

Job-

unsicherheit

Nicht-

Verfügbarkeit

Unklarheit 

der Rolle

Komplexität

Omnipräsenz

Gefühl, dass durch die Nutzung von digitalen 

Technologien Leistungsüberwachung und –bewertung

zunehmen

Gefühl, dass die Nutzung von 

digitalen Technologien die 

Privatsphäre verletzt

Gefühl, dass die verwendeten digitalen 

Technologien unzuverlässig sind und ihrer 

Aufgabe nicht gerecht werden

Gefühl, die eigenen Fähigkeiten aufgrund 

ständiger Wechsel und Änderungen der 

digitalen Technologien regelmäßig 

weiterentwickeln zu müssen

Gefühl, aufgrund des Einsatzes von 

digitalen Technologien mehr und 

schneller arbeiten zu müssen

Gefühl, dass es durch die Nutzung von 

digitalen Technologien vermehrt zu 

Ablenkungen oder Unterbrechungen kommt

Gefühl, kaum Arbeitsfortschritte bzw. –erfolge zu erzielen, 

da diese bei der Nutzung von digitalen Technologien wenig 

wahrnehmbar sind

Gefühl, dass der Verlust des Arbeitsplatzes aufgrund 

von Automatisierung oder mangelnder Kompetenz 

im Umgang mit digitalen Technologien droht

Gefühl, dass sich die Grenzen zwischen Arbeits- und 

Privatleben zunehmend auflösen und damit ständige 

Erreichbarkeit und kürzere Reaktionszeit einhergehen

Gefühl, dass die hohe Komplexität von digitalen 

Technologien die eigenen Fähigkeiten übersteigt 

und diese schwer aufgebaut werden können

Gefühl, dass mehr Zeit in die Lösung von 

Problemen mit digitalen Technologien investiert 

werden muss als in die eigentliche Arbeit

Gefühl, dass die benötigten digitalen 

Technologien nicht zur Verfügung stehen

https://doi.org/10.24406/fit-n-562039


Verbreitung von digitalem Stress
Nutzung digitaler Technologien belastet einen Großteil der Befragten
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Verteilung der Belastung der digitalen Arbeit der Befragten 
Prozentzahlen spiegeln den Anteil an der Gesamtstichprobe wider

27 %

Keine bis 

sehr geringe 

Belastung

33 %

Geringe 

Belastung

27 %

Moderate 

Belastung

11 %

Starke 

Belastung

2 %

Sehr 

starke 

Belastung

40 % der Befragten nehmen eine moderate bis sehr starke Belastung wahr. Mehr als ein Drittel der Befragten berichtet in 

mindestens einem Faktor sehr starke Belastung.

https://doi.org/10.24406/fit-n-562039


Folgen von digitalem Stress
Digitaler Stress wirkt sich negativ auf die Gesundheit und Arbeitsfähigkeit aus
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Weitere arbeitsrelevante Aspekte, die mit 
höherem digitalem Stress einhergehen

Geringere Arbeitsfähigkeit

Geringere Produktivität

Geringere Arbeitszufriedenheit

Stärkere Absicht, den Beruf aufzugeben

Stärkere Absicht, den Job zu wechseln

Gesundheitliche Aspekte, die mit 
höherem digitalem Stress einhergehen

Stärkere Erschöpfung

Stärkere kognitive Irritation

Stärkere emotionale Irritation

Schlechterer Gesundheitszustand

https://doi.org/10.24406/fit-n-562039


Wie kann man digitalem Stress vorbeugen?



Gesund digital arbeiten!
Vier Schritte zum gesunden Umgang mit digitalen Technologien
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Sensibilisierung

Identifikation von
Handlungsfeldern

Umsetzung von 
Maßnahmen

Wirksamkeitskontrolle

 Ziel: Sensibilisierung für die 
psychische Gesundheit, insb. 
in Zeiten der Digitalisierung

 Material: Flyer, Videos, Podcasts, 
Infografiken, Workshops, etc.

 Ziel: Ermittlung und 
Beurteilung von 
Handlungsfeldern

 Material: Fragebögen, 
Checklisten,
Workshops, etc.

 Ziel: Fortschrittskontrolle 
der Maßnahmenumsetzung 
und Beurteilung der 
Wirkung der Maßnahme

 Material: Fragebögen, 
Workshops, 
Interviewleitfäden, etc.

 Ziel: Auswahl, Entwicklung 
und Umsetzung geeigneter 
Maßnahmen

 Material: Templates für 
Ursachenanalysen, Katalog 
mit möglichen Maßnahmen, 
Good-Practices, etc.

Unternehmen stehen in der Verantwortung, zielgerichtete Präventions- und Managementmaßnahmen zu entwickeln, um die 
Belastung der Mitarbeitenden nachhaltig zu minimieren.



Leitbild zur digitalen Zusammenarbeit
Partizipative Erarbeitung der digitalen Kommunikation in Teams
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 Rahmenbedingungen und 
Vorgehen mit Geschäftsführung 
klären
 Erarbeitung eines Vorschlags für 

Leitbild im Rahmen eines 
Workshop mit Vertreter:innen
verschiedener Personengruppen, 
u.a. Mitarbeitende, 
Führungskräfte, Betriebsrat

Leitbild zur digitalen 
Zusammenarbeit

 Partizipation aller 
Mitarbeitenden um Akzeptanz zu 
schaffen und Feedback zu 
Leitbild einzuholen
 Finales Leitbild erarbeiten im 

Rahmen eines Workshops mit 
Entscheidungsträger:innen

Feedback und 
Konsolidierung  Auswahl interessierter Teams mit 

Bedarf
 Teamnormen basierend auf 

Leitbild erarbeiten im Rahmen 
eines Workshops mit allen 
Teammitgliedern

Erarbeitung von 
Teamnormen



Kommen Sie auf mich zu!
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