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Positive Effekte von 
digitalen Technologien

 verbesserter Zugang 
zu Informationen

 rasche 
Kommunikation

 erhöhte 
Produktivität
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Allgegenwärtigkeit
und Nutzung
von digitalen

Technologien …
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Digitaler Stress



Konsequenzen



Befunde
wissenschaftlicher
Forschung
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Einfluss von
Computerarbeit
auf Ermüdung

Laborstudie auf der Basis verschiedener Aufgaben
mit Messung von Gehirnströmen (EEG)



Papier/Bleistift-Aufgaben
vs. Aufgaben am Computer
z. B. Ausbessern von Fehlern
in einem Text
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 jede Aufgabe dauerte 7 Minuten

(3 Aufgabenbereiche)

 danach wurden mittels EEG 
Gehirnströme gemessen
(auf Basis einer Aufgabe, bei
der die Wahrnehmung und
Unterscheidung von 2 
akustischen Signalen eine
Rolle spielt)
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Aufmerksamkeit
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Erschöpfung
Reduzierte

P300-Amplitude



Video-
Conference 
Fatigue
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Videoconference Fatigue

Befragungsstudie
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Neurotizismus
Spektrum von emotionaler Labilität
zu emotionaler Stabilität

Wichtige Dimensionen:

 Verletzlichkeit
 Ängstlichkeit
 Innere Unruhe
 Übermaß
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Asynchronität der 
Kommunikation
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K e i n e
Körpersprache
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K e i n
Augenkontakt
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Selbst-
wahrnehmung

Automatische mentale
Prozesse werden
unterbrochen – erhöhter
kognitiver Aufwand

• Was denken die anderen User über mich?
• Wie werde ich von anderen Usern

wahrgenommen?
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Bailenson (2021)



Mirror 
Anxiety

Frauen haben
mehr Video-
conference 
Fatigue als

Männer
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Fauville et al. (2021)



M u l t i t a s k i n g 
während 
Videoconferencing
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https://news.microsoft.com/de-de/gekommen-um-zu-bleiben-neue-funktionen-fuer-microsoft-teams/

Together Mode
Microsoft Teams
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https://support.zoom.us/hc/en-us/articles/360060220511-Immersive-View

Immersive View
Zoom



Smartphone, Social Media
und Unterbrechnungen
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Informations- und 
Kommunikationsmisere
 88 Unterbrechungen mit dem

eigenen Smartphone pro Tag

 alle 11 Minuten unterbrechen wir uns
selbst (bei 16 Stunden Wachphase)

 bis zu 24 Minuten, um die ursprüngliche
Aufgabe wieder aufzunehmen

 ¼ der ursprünglichen Aufgaben
werden gar nicht mehr aufgenommen
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Mehr Multitasking → kein Flow

kein Flow → weniger Zufriedenheit & Produktivität
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Beispiel: Smartphone, Social Media
 größeres soziales Netzwerk auf Social Media →

mehr Infektionen der oberen Atemwege

 Facebook-Abstinenz für wenige Tage → 
Rückgang des Stresshormons Kortisol

 Facebook-Nutzung → verzögerte Erholung
nach Stresserlebnissen (Kortisol)

 Überblicksartikel: 16 Einzelstudien, 15 belegen 
den positiven Zusammenhang von Smartphone-
Nutzung und Stress



E-Mail-Stress
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Beispiel: E-Mail
 75 E-Mails pro User/Tag

 alle 15 Minuten werden E-Mails gelesen

 2 Stunden E-Mail-Zeit pro Tag

 E-Mails laufend zu checken verändert
das eigentliche Merkmal der Technologie
als asynchrones Medium → kein Flow

 Multitasking → erhöhter Blutdruck

 3 x täglich E-Mails checken (= Optimum)
→ weniger Stress
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Ständiger Wandel
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Ständiger Wandel
 digitale Transformation → Veränderungen

der Organisation und der IT-Landschaft

 die meisten Menschen streben nach Stabilität 
und Kontinuität → Veränderung geht mit 
Unsicherheit einher, das führt zu Stress

 Einführung von Anwendungssystemen geht mit 
Stress und Burnout einher



Einfluss von System-
einführungen auf 
Stresshormone

Feldstudie
in fünf Unternehmen verschiedener Branchen



3 Messzeitpunkte

Adrenalin Noradrenalin Kortisol

 Phase 1:    2 Monate vor der Einführung

 Phase 2:    2-6 Monate nach Start der Einführung

 Phase 3:    12 Monate nach Abschluss der Einführung



 Phase 1 auf 2:

Adrenalin ↑ │  Noradrenalin ↑ │  Kortisol ~

Einführung von neuen Systemen führt zu Stress.

 Phase 2 auf 3:

Adrenalin ↑ │  Noradrenalin ↑ │  Kortisol ↑
Veränderte Abläufe und Beschleunigung führen zu Stress.



503. Stress

1. Einführung
digitaler Technologien

2. Veränderte
Arbeitsabläufe
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Bewältigungsstrategie
gegen digitalen Stress

— Beispiel —
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Normalisierung des Blutdrucks (ca. 10-minütige Pausen)

Hjortskov, N. et al. (2004)

Baseline:
119,6 mmHg (SYS)
73,7 mmHg (DIA)

User unter Stress:
157,5 mmHg (SYS)
85,8 mmHg (DIA)
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Wer hat mehr digitalen Stress: 
ältere oder jüngere Menschen?
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Jüngere haben 
meist mehr 

digitalen
Stress
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Alter
Digitaler 

Stress



58

Alter Digitaler 
Stress

Nutzungs-
dauer und       
-häufigkeit 

von digitalen 
Technologien
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Was ist eine der allerwirksamsten 
Strategien gegen digitalen Stress?
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Nutzungsdauer
und Nutzungshäufigkeit

von digitalen Technologien

R E D U Z I E R E N
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