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// Gesund digital leben -

der Bayerische Forschungsverbund ForDigitHealth

Prof. Dr. Henner Gimpel, Sprecher des Verbunds

Die Digitalisierung ist ein weitreichendes gesellschaftliches
Phanomen, das in alle Lebensbereiche des Menschen zuneh-
mend Einzug hélt. In der Arbeit, im Privatleben und im &ffent-
lichen Leben ist eine breite Palette digitaler Technologien und
Medien fir viele Menschen stdndiger Begleiter: mobile End-
gerdte wie Smartphones, digitale Kommunikationskanale wie
soziale Medien, bis hin zu sogenannten Wearables wie beispiels-
weise Fitnessarmbéander. Fir viele Nutzerinnen und Nutzer sind
solche Technologien und Medien bereits gewohnheitsmafig in
den Alltag integriert. lhre Nutzung verédndert jedoch auch die
Verhaltens- und Denkweisen der Menschen.

Durch die Digitalisierung entstehen zahlreiche Vorteile fir Indi-
viduen, Unternehmen und die Gesellschaft, wie beispielsweise
erhdhte Produktivitat, gesunkene Transaktionskosten, bessere
Information und héhere Lebensqualitat. Daneben ergeben sich
durch die intensive Nutzung von digitalen Technologien und
Medien allerdings vielfaltige Verdnderungen, die nur schwer
abschatzbare Gefahren bergen, wie Auswirkungen auf die psy-
chische und korperliche Gesundheit. Ein Kernproblem ist digi-
taler Stress, der durch 17 derzeit bekannte Belastungsfaktoren
ausgelost werden kann. Dazu gehoren beispielsweise das Gefihl
der standigen Erreichbarkeit, die Entgrenzung von Arbeits- und
Privatleben, die InformationsUberflutung und das damit verbun-
dene Empfinden, schneller arbeiten zu missen, eine wahrgenom-
mene LeistungsUberwachung sowie die Verletzung der Privat-
sphare durch digitale Medien und Technologien. Zusatzlich sind
aus der Arbeit mit Kindern und Jugendlichen weitere Belastungs-
faktoren wie zum Beispiel Cybermobbing bekannt.

Aufgrund der groBen Bedeutung des Themas digitaler Stress
fUr die Gesellschaft hat das Bayerische Staatsministerium fir
Wissenschaft und Kunst Fordergelder fir die intensive wissen-
schaftliche Beforschung zur Verfigung gestellt. Fir den Zeit-
raum von 2019 bis 2023 arbeitet ein interdisziplindrer Verbund
von elf Forschungsgruppen an fUnf bayerischen Universitaten
(Augsburg, Bamberg, Erlangen-NUrnberg, MUnchen und Wirz-
burg) daran, zum gesunden Umgang mit digitalen Technologien
und Medien beizutragen.

Die unterschiedlichen Fragestellungen rund um das Thema
erfordern eine interdisziplinare Herangehensweise; die Frage-
stellungen sind in vier Themengebiete untergliedert (Cluster A
- D). Im Forschungsverbund arbeiten Wissenschaftlerinnen und
Wissenschaftler aus funf Disziplinen zusammen. In der Wirt-
schaftsinformatik ist das Konzept von digitalem Stress, der
auch als Technostress bezeichnet wird, seit den 1980er Jahren
bekannt. Es gibt aber viele Facetten, die noch weiterer Forschung
bedurfen. Die Psychologie forscht intensiv zu Voraussetzungen,
Wirkweisen und Implikationen von Stress im Allgemeinen und
digitalem Stress im Speziellen. Die Informatik beschéaftigt sich
im Kontext von digitalem Stress mit menschenzentriertem
Design technischer Systeme sowie automatisierter Erkennung
von Anzeichen und Folgen von Stress. Die Kommunikations-
wissenschaft analysiert die Wahrnehmung und Darstellung des
Phanomens in den Medien und im Medienalltag. Die Medizin
konzentriert sich schlief3lich auf physiologische und biomedizi-
nische Auswirkungen von Stress.

Diese sich ergdanzenden Fachgebiete arbeiten im Verbund an
projekt- und themenUbergreifenden Fragestellungen zusam-
men. Unterschiedliche Sichtweisen der Disziplinen und der Ein-
zelprojekte werden so integriert, um das Phanomen digitaler
Stress in seiner Gesamtheit zu verstehen und zu adressieren.
Dazu beschéftigen wir uns mit verschiedenen wissenschaft-
lichen Theorien und Konzepten der beteiligten Disziplinen, mit
unterschiedlichen Arten der Messung und Erfassung von Fak-
toren des digitalen Stresses, mit den diversen Wirkweisen von
digitalem Stress auf unterschiedliche Personengruppen sowie
mit ethischen Fragestellungen.

Insgesamt erhoffen wir uns von der Arbeit des Forschungsver-
bunds neue Mdoglichkeiten und Sichtweisen darauf, digitalen
Stress zu verstehen und damit umzugehen. Dabei erganzen wir
bisherige Arbeiten in mehrfacher Hinsicht. Zum einen bietet die
Breite des Forschungsverbunds Mdéglichkeiten, digitalen Stress
in einer Vielzahl von Lebensbereichen auf verschiedenen Ebenen
mit einer Vielzahl an komplementéren Methoden zu erforschen.
Gleichzeitig bietet der interdisziplindre Ansatz die Chance, ver-
schiedene Facetten des digitalen Stresses, wie seine psychi-
schen und physischen Folgen, seine Bewaltigung sowie poten-
tiellen positiven Seiten, zu erforschen. DarUber hinaus méchten
wir im Hinblick auf Pravention von digitalem Stress, wie zum
Beispiel durch spezielles Design von digitalen Technologien

und Medien oder durch Vermittlung von Medienkompetenz, neu-
artige Beitrage leisten.

Das Thema digitaler Stress ist fur die Offentlichkeit relevant und
aktuell; es wird in Politik, Wirtschaft und Medien genauso disku-
tiert wie im privaten Bereich. ForDigitHealth wird sich in diesen
Diskurs mit seiner wissenschaftlichen Perspektive einbringen,
um sowohl Personen in Entscheidungspositionen als auch Nut-
zerinnen und Nutzern digitaler Technologien und Medien Erkla-
rungen und Hinweise zum gesunden Umgang zu bieten.

Dazu stellen wir verschiedene Formate bereit, um sich zu
informieren und mit uns in Dialog zu treten: Neben offent-
lichen Veranstaltungen, voraussichtlich in Kooperation mit
gesellschaftlichen Institutionen und Forschungseinrichtun-
gen, werden die Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler
des Verbunds in dem Blog ,Gesund digital leben" auf dem Blog-
portal SciLogs (Verlag Spektrum der Wissenschaft) regelméaBig
Beitrage aus ihrer wissenschaftlichen Arbeit verdffentlichen.
Man kann dem Verbund auf Twitter folgen (@fordigithealth)
und sich natUrlich auch ganz klassisch auf der Webseite
gesund-digital-leben.de informieren oder per E-Mail oder Tele-
fon Anfragen an die Geschaftsstelle des Verbunds an der Uni-
versitat Augsburg richten. Wir freuen uns Uber reges Interesse
an unserer Arbeit.



// Vorstellung der verbundweiten Themen

Theorien und Konzepte zu digitalem Stress

Im Forschungsverbund ForDigitHealth arbeiten finf verschie-
dene Disziplinen zusammen, wodurch ein wissenschaftlicher
Diskurs zu verschiedenen Stresstheorien stattfindet, der ein
umfassendes Verstandnis digitalen Stresses ermdglicht. Der-
zeit dominieren einzelne Theorien die Forschung zum Thema, vor
allem, das Transaktionale Stressmodell aus der Psychologie. Die
interdisziplindre Herangehensweise des Verbunds bietet daher
essentielle Entwicklungsmaglichkeiten und Spielraum fur inno-
vativen Erkenntnisgewinn.

Ausgangspunkt ist eine kritische Bestandsaufnahme der in den
Teilprojekten zugrunde gelegten Theorien zu digitalem Stress
anhand von wissenschaftstheoretischen Kriterien, wie zum Bei-
spiel Erklarlogik, Komplexitat und Reichweite. Die verbundweite

Erstellung einer Theoriensynopse ermdglicht darUber hinaus die
Identifizierung von Forschungslicken. Die Zusammenstellung
und kritische Diskussion der verwendeten Theorien wird uns hel-
fen, sowohl Best Practices als auch wissenschaftstheoretische
Fallstricke kenntlich zu machen. Durch die Einladung externer
Referierender erweitern wir unseren Blick und ermdéglichen die
fortlaufende Differenzierung und Modifizierung unserer theore-
tischen Annahmen.

Die Erkenntnisse aus diesem verbundweiten Austausch flieBen
indie Einzelprojekte, verbundinternen Kooperationen und weiter-
fUhrende Kooperationsnetzwerke, also in die praktische Umset-
zung der Theorien, zurUck. Gleichzeitig werden Erkenntnisse aus
den Einzelprojekten das Theorieverstandnis bereichern.

Erfassungsmethoden fur digitalen Stress

Digitaler Stress ist ein facettenreiches Phdnomen mit Ursachen
und Wirkungen auf vielen Ebenen: vom sozialen Umfeld und Ver-
halten Uber kognitive und affektive Prozesse bis hin zu kurz-,
mittel-, und langfristigen physiologischen Veranderungen,
welche sich bei chronischer digitaler Stressbelastung in ernst-
zunehmenden gesundheitlichen Beeintrachtigungen nieder-
schlagen kdnnen.

Stress zu erfassen bedeutet auch, seine Ursachen und Wirkun-
gen auf einer oder mehreren dieser Ebenen zu messen. Konkret
geht es beispielsweise darum, externe Reize und Belastungsfak-
toren, individuelle Kompetenzen und Ressourcen, eingesetzte
Coping-Strategien sowie kurz- und langfristige Beanspru-
chungsfolgen zu messen. Diese Vielfalt legt nahe, dass wir ein
umfangreiches Instrumentarium brauchen, um digitalen Stress
und verwandte Konzepte in ihrer Gesamtheit zu erfassen. Die
verschiedenen Erfassungsmethoden, die wir nutzen und weiter-
entwickeln, beinhalten beispielsweise strukturierte, validierte

Fragebogenskalen, mit deren Hilfe Betroffene ihre subjektiv
wahrgenommene Belastung und Beanspruchung einschat-
zen kénnen. Auch physiologische Reaktionen, wie die Ver-
anderung der Herzrate, Hautleitfahigkeit oder der Pupillen-
grofe, nutzen wir, um RiUckschlUsse auf digitalen Stress zu
ziehen. Zum anderen kommen im Speichel und Haar mess-
bare Biomarker, wie Cortisol und alpha-Amylase, und im
Kapillarblut messhare Marker fir Entzindungsprozesse zum
Einsatz. Mit Sensoren in Fitnesstrackern, Smartphones, Mikro-
phonen und Kameras kdnnen wir zudem beispielsweise Mimik,
Sprache und Verhalten studieren und hieraus Riuckschlisse auf
Stressoren und Stressfolgen ziehen. Das alles erfordert natir-
lich die informierte Zustimmung und Teilnahme der jeweiligen
Personen. Zu diesen und weiteren Methoden der Erfassung von
Stress, Stressursachen und Stresswirkung tauschen wir uns
Uber die einzelnen Projekte hinweg interdisziplinar aus, um digi-
talen Stress in all seinen Facetten zu erkennen und seine Erfor-
schung weiter voranzutreiben.

Diversity

Menschen nehmen digitalen Stress unterschiedlich wahr.
Manche sind qua Persdnlichkeitsstruktur stressresilient, andere
verfigen Uber gute Digitalkompetenzen. Auch gehen Menschen
je nach Geschlecht, Altersgruppe und Milieu unterschiedlich an
digitale Technologien und Medien heran. Wahrend es beispiels-
weise junge Frauen stresst, ihre zahlreichen kommunikativen
Beziehungen in den sozialen Netzwerken zu pflegen, kom-
men viele altere Personen gar nicht in diese Verlegenheit,
denn sie meiden einfach bestimmte digitale Technologien
und Medien. Uberdies beeinflusst die jeweilige Situation,
in der digitale Technologien und Medien zur Anwendung
kommen, ob und inwieweit Stress entsteht. Die uner-
wartete sonntagliche WhatsApp-Nachricht des Chefs
greift starker in die Privatsphare ein und dirfte deshalb
potenziell mehr Stress auslosen als seine E-Mails an
reguldren Arbeitstagen.

Die Themen Ethik, Recht und Datenschutz sind in zwei-
facher Hinsicht relevant fir das Forschungsprojekt
ForDigitHealth. Einerseits setzen wir hohe ethische Stan-
dards bei der DurchfUhrung unserer Forschungsarbeiten,
wobei eine rechtlich einwandfreie und datenschutzkonforme
Vorgehensweise selbstverstandlich ist. Anderseits sehen wir
Fragestellungen der Ethik, des Rechts und des Datenschutzes in
Bezug auf den Umgang mit digitalen Technologien und Medien
als spannenden Forschungsgegenstand.

In Projekten, in denen neue Technologien, Konzepte und Anwen-
dungen erforscht werden, stellen sich oft Entwurfsentschei-
dungen, die unweigerlich Werte im System verankern. Auf den
ersten Blick sind solche Fragen technischer Natur, beispiels-
weise: Wie soll die Systemarchitektur gestaltet werden? Sollen
Daten in der App oder auf dem Server gespeichert werden, und
wie werden sie verschlUsselt? Auf den zweiten Blick wird aber
deutlich, dass genau diese Entscheidungen Auswirkungen auf

Diese Beispiele zeigen, wie wichtig es ist, die Verschiedenheit
von Menschen, aber auch der Situationen, in denen sie digitale
Technologien und Medien nutzen, zu bertcksichtigen. Der Ver-
bund hat es sich deshalb zur Aufgabe gemacht, solchen Diver-
sity-Aspekten ein besonderes Augenmerk zu schenken. Dabei
geht er von einem sehr breiten Verstandnis von Diversity aus.
Es gilt nicht nur, die klassischen sozialstrukturellen Diversity-
Kategorien wie beispielsweise Alter und Geschlecht zu berick-
sichtigen, sondern auch individuelle Personlichkeitsmerkmale,
Kompetenzen in Bezug auf digitale Technologien und Medien
sowie Nutzungskontexte. Deren Zusammenspiel soll erforscht
werden. Wahrend in den Einzelprojekten oft nur einzelne Diver-
sity-Aspekte beleuchtet werden kénnen, erlaubt der Austausch
innerhalb des Verbunds doch eine Zusammenschau der Befunde
und damit eine ganzheitliche Betrachtung von digitalem Stress.

Ethik, Recht und Datenschutz

die Selbstbestimmtheit der Nutzerinnen und Nutzer sowie die
Datenhoheit haben und auch die Kontrollmdglichkeiten durch
Dritte beeinflussen.

Zielkonflikte bei den angedachten Lésungen sind unausweich-
lich. Soll eine Technologie die Arbeitseffizienz steigern? Soll
sie bequem sein oder eher sicherstellen, dass Nutzerinnen und
Nutzer sich ausreichend bewegen? Soll die kommerzielle Ver-
wertung personlicher Daten beschrankt werden, oder ist es
wichtiger, dass Dienste fUr alle kostenfrei zugédnglich sind? Wer
bestimmt, was gut for Menschen ist? Im Querschnittsthema
untersuchen wir, wie Lésungen fur solche Zielkonflikte fur Ein-
zelne und die Gesellschaft gefunden werden kénnen. Wir verste-
hen dies als einen andauernden Prozess, da es haufig unmdoglich
ist, zukUnftige Konsequenzen der Nutzung einer Technologie
vorauszusagen. Im Projekt werden wir gemeinsam eine werte-
orientierte Vorgehensweise entwickeln und nutzen.
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Bewaltigung von digitalem
Stress am Arbeitsplatz

Projektleitung:

Prof. Dr. Henner Gimpel (mi.)
Wissenschaftlicher Mitarbeiter:
Manfred Schoch, M.Sc. (re.)
Wissenschaftlicher Berater:
Prof. Dr. Torsten Kihlmann (li.)

Universitat Augsburg
Institut fOr Materials Resource Management

Professur fur Wirtschaftsingenieurwesen

henner.gimpel@mrm.uni-augsburg.de

Digitale Technologien und Medien sind vom modernen
Arbeitsplatz nicht mehr wegzudenken. Jedoch fUhrt der
Umgang mit ihnen haufig zu Stress mit ernsthaften,

negativen Folgen fOr Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer.

Die Analyse verschiedener Bewaltigungsstrategien von
digitalem Stress sowie das Verstehen seiner positiven
Seiten sollen zum gesunden Umgang mit digitalen
Technologien und Medien beitragen.

In Deutschland nutzt heute die Uberwaltigende Mehrheit

der Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer digitale Techno-
logien und Medien in ihrem Job. Smartphone, E-Mail und Internet
sind fUr viele aus dem Arbeitsalltag nicht mehr wegzudenken.
Aus zahlreichen Studien ist jedoch bekannt, dass die Digitalisie-
rung der Arbeitsplatze die Menschen vor neue Herausforderun-
gen stellt, die abhangig von Belastung und personlichen Voraus-
setzungen zu digitalem Stress fUhren kdnnen. Ausldser kénnen
zum Beispiel die Unzuverlassigkeit, die Komplexitat oder die
Allgegenwartigkeit der Medien und Technologien sein.

Digitaler Stress kann langfristig ernsthafte Folgen haben. Dazu
gehdren neben emotionaler Erschdopfung und gesundheitlichen
Beschwerden zum Beispiel auch eine reduzierte Leistungs-
fahigkeit. Daher stellt sich fUr viele Menschen die Frage, wie sie
digitalen Stress am Arbeitsplatz effektiv bewaltigen kénnen.

Um diese Frage zu beantworten, missen Funktionsweisen und
Mechanismen, die Stress ausldsen, verstanden werden. Ob ein
Belastungsfaktor in einem Menschen zu Stress fuhrt, héangt
davon ab, ob er seine eigenen Fahigkeiten zur Bewaltigung fir
ausreichend erachtet und ob die Situation fUr ihn eine wichtige
Bedeutung hat. Nur wenn er die Fahigkeiten in einer wichti-
gen Situation fir nicht ausreichend halt, entsteht Stress. Eine
Stressreaktion kann dabei positive Seiten haben und den Men-
schen, zum Beispiel durch erhohte Aufmerksamkeit, in die Lage
versetzen, mit der Situation fertig zu werden. Wenn das Stress-
level allerdings konstant hoch bleibt, kann der Stress chronisch
werden und langfristig negative Auswirkungen auf die Gesund-
heit haben.

Um den gesunden Umgang mit digitalen Technologien und
Medien zu untersuchen, hat sich das Einzelprojekt zum Ziel
gesetzt, die Bewaltigung von negativem digitalen Stress naher
zu erforschen. Zur Stressbewaltigung stehen dem Menschen
verschiedene Mdglichkeiten zur Verfigung. Diese erstrecken
sich von MafBBnahmen, die an der Ursache des Stressausldsers
ansetzen, wie zum Beispiel die Annahme von Hilfe AuBlenste-
hender, bis hin zu Verdrangungs- und Ablenkungstechniken - im
Extremfall auch der Griff zum Alkohol. Diese Ma3nahmen sind je
nach Situation unterschiedlich effektiv und sinnvoll und werden
von Menschen in individuellen Abfolgen durchgefUhrt. Welche

Abfolgen von Bewaltigungstechniken in Bezug auf die verschie-
denen Formen von digitalem Stress eingesetzt werden und wie
wirkungsvoll diese sind, wird in diesem Einzelprojekt analysiert.

Aber hat Stress vielleicht auch positive Seiten? Zu den Situatio-
nen, die zwar stressen, aber letztlich doch positiv erlebt werden,
zahlen etwa die eigene Hochzeit, die Geburt eigener Kinder oder
der erste Arbeitstag in einem neuen Job. Auch in der Literatur
existieren Hinweise, dass Stress in der Tat nicht immer negativ
sein muss. Faktoren, die positive Stresserlebnisse beginstigen,
kénnen zum Beispiel auch eine positive Grundeinstellung zum
Leben, groBes Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten oder die Aus-
sicht auf eine Belohnung sein. Allerdings ist sich die bisherige
Forschung zu positivem Stress im Allgemeinen und zu positivem
Stress im Umgang mit digitalen Medien im Besonderen uneins,
wie dieser positive Stress entsteht, was ihn begiUnstigt, wie er
sich duBlert und welche Auswirkungen er auf den Menschen hat.
Daher beschéftigt sich dieses Einzelprojekt mit der Erschlie-
Bung dieses Themas.

Von den Forschungsergebnissen erhofft sich der Verbund, dass
Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmern Bewéltigungstechniken
aufgezeigt werden kdénnen, um mit digitalem Stress umzuge-
hen und diesen im Idealfall in positiver Weise fir sich zu nutzen.
Dadurch sollen negative gesundheitliche Folgen reduziert oder
vermieden und ein gesunder Umgang mit digitalen Technologien
und Medien ermdglicht werden.

Universitit
Augsburg
University



Stresshezogene Medienpraktiken
im freizeitbezogenen Medienalltag

Projektleitung:

Prof. Dr. Jeffrey Wimmer (re.)
Wissenschaftliche Mitarbeiterin:
Lisa Waldenburger, M.A. (li.)

Universitat Augsburg

Institut for Medien, Wissen und Kommunikation
Professur fir Kommunikationswissenschaft
Medienrealitat

jeffrey.wimmer@phil.uni-augsburg.de

Dass die Nutzung digitaler Technologien und Medien im
Alltag Stress ausldsen kann, spiegelt sich in der Erfahrung
vieler Nutzerinnen und Nutzer wider. Welche Formen von
digitalem Stress es gibt, wie dieser bewaltigt wird und
welche Rolle dabei das eigene Umfeld spielt, mdchte die-
ses Projekt anhand einer mehrstufigen Analyse qualitativ
erforschen und damit medienpadagogische Handlungs-
anweisungen im Umgang mit digitalem Stress erarbeiten.

Die alltagliche Verwendung von digitalen Technologien

und Medien hat in den letzten Jahren stark zugenommen.
Bei vielen Nutzerinnen und Nutzern duflert sich dieser Anstieg
auch im Empfinden von digitalem Stress. Warum und wovon
sich die Nutzerinnen und Nutzer allerdings gestresst fihlen und
wie sie mit diesem Stress umgehen, wurde bisher noch nicht in
seiner Breite erforscht. Allein die Online-Mediennutzung von
Kindern und Jugendlichen und beruflich induzierter Stress (auch
durch digitale Technologien) wurden genauer untersucht. In die-
sem Projekt hingegen soll der Schwerpunkt auf der alltaglichen
Mediennutzung liegen, den daraus entstehenden Stresserschei-
nungen und deren Bewaltigung. Besonders spannend erscheint
dabei der scheinbare Widerspruch zwischen zumeist freiwilliger
Nutzung von digitalen Medien und gleichzeitiger Stresserfah-
rung. Die Ergebnisse des Projektes kdnnen zur Entwicklung von
Konzepten fUr den Umgang mit Stresssituationen in Familien,
offentlichen Bildungseinrichtungen und Schulen dienen.

Das Projekt untersucht das Thema ,Digitaler Stress im Medien-
alltag" in folgenden Dimensionen:

« Die Bedeutung von digitalem Stress: Welche Formen von
digitalem Stress nehmen Mediennutzerinnen und -nutzer
wahr? Wie bewerten sie diese verschiedenen Formen?

« Die Praktiken im Umgang mit digitalem Stress: Wie ist digi-
taler Stress in den freizeitbezogenen Alltag der Nutzerinnen
und Nutzer eingebunden? Wie bewaltigen die Nutzerinnen
und Nutzer diesen?

¢ Das Umfeld und die Kenntnisse der Nutzerinnen und Nut-
zer: Welche Rolle spielt das Umfeld (Freunde, Verwandte,
Medien) fur das Wahrnehmen von Stress und den Umgang
damit? Gibt es Unterschiede in der Wahrnehmung und im
Umgang mit Stress, die vom Kenntnisstand der digitalen
Technologien abhangen?

Diese Fragen werden im Projekt durch ein mehrstufiges Vorge-
hen ergrindet. In einem ersten Forschungsschritt werden Tie-
feninterviews gefuhrt, welche Einblicke in die verschiedenen
Nutzungssituationen geben, in denen digitaler Stress entstehen
kann. Als weiterer Aspekt wird hier gleichzeitig der Umgang mit
diesen Stresssituationen aufgezeigt. Als zweite Forschungs-
stufe wird in Gruppendiskussionen die Bedeutung der Nutzung

von digitalen Technologien fUr die Individuen und die Bewertung
von digitalem Stress eingehend beleuchtet. AnschlieBfend wird
durch eine medienethnographische Untersuchung (Beobach-
tung, MedientagebUcher, etc.) auf der dritten Stufe die maogli-
che Kluft zwischen Selbstauskunft und realem Medienhandeln
erforscht. Dabei werden Projektteilnehmerinnen und -teilneh-
mer Uber einen Zeitraum von eineinhalb Jahren begleitet und
ihr Medienalltag erforscht. Um aussagekraftige Ergebnisse zu
liefern, wird sich das Projekt auf zwei Untersuchungsgruppen
konzentrieren: (1) ,Pioniere des Medienwandels", wie z. B. Mana-
gerinnen und Manager oder Informatikerinnen und Informatiker,
die digitale Technologien und Medien in hoher Intensitat fir ihre
Arbeit nutzen, sowie (2) Rentnerinnen und Rentner, die tenden-
ziell einen weniger stark ausgepragten Bezug zu digitalen Tech-
nologien und Medien haben.

Die Untersuchungsergebnisse werden es erlauben, die subjek-
tive Wahrnehmung von digitalem Stress im Alltag in mehrfacher
Weise aufzuschlUsseln. In der Literatur beschriebene digitale
Stressoren werden mit den Stressoren, die die Projektteilneh-
merinnen und -teilnehmer selbst beschreiben, verglichen und
moglicherweise erganzt. Damit konnen die aus anderen Kontex-
ten erhobenen Stressoren im Medienalltag der Nutzerinnen und
Nutzer Gberprift werden und bieten dann eine gefestigte Grund-
lage fUr weitere Forschung. Die Ableitung von Strategien fUr den
Umgang mit digitalem Stress, sogenannte Copingstrategien,
konnen als Grundlage medienpadagogischer Handlungsanwei-
sungen fUr verschiedene gesellschaftliche Nutzungsgruppen
dienen.
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Was kann man als Normalburgerin oder -birger Uber digitalen
Stress eigentlich wissen? Was verbreiten Massenmedien
Uber digitalen Stress und wie debattieren Betroffene in
sozialen Medien darUber? Dieses Projekt gibt hierzu Ant-
worten, indem es die Berichterstattung und Forendebatten
Uber digitalen Stress inhaltsanalytisch untersucht.

Medien prdgen unsere Vorstellung von der Welt - vor allem

dort, wo wir kaum Uber eigene Erfahrungen verfigen. Das
gilt auch fur die Vorstellung von Gesundheit und Krankheit im
Allgemeinen und digitalem Stress im Besonderen. Dass es ein
Phanomen wie digitalen Stress Uberhaupt gibt, an welchen
Symptomen man ihn erkennt und wie man ihn wieder in den
Griff bekommt, zeigen uns die Medien auf. Dies kdnnen Massen-
medien mit ihrer taglichen Berichterstattung sein oder auch
soziale Medien, in denen sich Betroffene Uber Stresserfahrungen
und Coping-Strategien, also Bewaltigungsstrategien, austau-
schen. Das Projekt hat das Ziel, systematisch zu erfassen, wie
digitaler Stress als gesellschaftliches Phanomen &ffentlich
diskutiert wird und wie demzufolge der allgemeine Wissens-
horizont einzuschéatzen ist. Bislang wurde digitaler Stress als
Medienthema nicht untersucht, deshalb wird das Projekt Ant-
worten auf folgende Fragen erarbeiten:

In welchen Medien ist digitaler Stress Uberhaupt ein Thema?
Wie wird er beschrieben, d. h. welche Betroffenen und Umfelder,
Ursachen und Symptome werden thematisiert? Und welche
konkrete Folgeerkrankungen, aber auch denkbare Praventions-
oder Interventionsmafnahmen werden debattiert?

Methodisch wird das Forschungsvorhaben in drei empirischen
Teilstudien umgesetzt:

1. Zunéchst soll eine Vorstudie sondieren, wo und unter wel-
chen Bezeichnungen digitaler Stress und Coping-Strategien
aktuell debattiert werden. Welche Medien widmen sich -
neben Fachzeitschriften Uber das Arbeitsleben - dem Pha-
nomen? Inwiefern machen sie einen Unterschied zwischen
digitalem Stress, Technostress oder auch Handystress? Und
welche Abhilfemanahmen werden neben ,Digital Detox"
und ,Handyfasten" empfohlen? Zudem interessiert die Frage,
wo sich Menschen, die unter digitalem Stress leiden, medial
Hilfe holen. Es werden im Rahmen der Vorstudie die relevan-
ten Online-Foren identifiziert, auf denen sich Stressbetrof-
fene mit anderen austauschen, um Abhilfe, aber auch Pré-
ventionsmafnahmen zu diskutieren.

2. Sind die relevanten Online-Foren identifiziert, soll mithilfe
einer qualitativen Inhaltsanalyse von Diskussionen Uber
digitalen Stress die Perspektive von Betroffenen zuganglich

gemacht werden. Es gilt, ihre Stresserfahrungen nach-
zuvollziehen und dabei individuelle Coping-Strategien zu
erfassen: Was wird in welchen Situationen zur Vermeidung
oder Bewaltigung von digitalem Stress empfohlen? Und wie
sehen - zumindest in den Augen der Diskutanten - bewéahrte
Strategien aus, Stresserfahrungen produktiv zu nutzen, um
z. B. Digitalkompetenz aufzubauen? Erfolgreiches Coping, in
den verschiedenen Kontexten, steht im Mittelpunkt dieser
Teilstudie.

3. Aufbauend auf den Erkenntnissen der Vorstudie und Foren-
analyse wird schliellich mithilfe einer standardisierten
Inhaltsanalyse die Medienberichterstattung systematisch
erschlossen. Was sind - laut Medien - die pravalenten Kon-
texte des Themas digitaler Stress (Arbeitswelt, Privatle-
ben), wie sehen die konkreten Stressbeschreibungen aus
(Symptome, Stressoren, Ursachenverortung) und wie sieht
die Gruppe der Betroffenen aus (Geschlecht, Alter, kultu-
reller und soziodkonomischer Hintergrund, Funktionsrol-
len, Stereotypisierungen)? Welche digitalen Technologien
und Medien werden in Zusammenhang mit digitalem Stress
Uberhaupt erwahnt und welche Stressfolgen werden thema-
tisiert? Im Rahmen der Analyse interessiert inshesondere
auch die Frage, inwieweit die Berichterstattung von klassi-
schen Medienlogiken gepréagt ist, also inwieweit sie z. B. mit
Negativismus oder Stereotypen arbeitet, oder aktuellen For-
schungsbefunden zu digitalem Stress folgt.

Das Wissen darUber, wie digitaler Stress der bundesdeutschen
Bevdlkerung in den Medien aufgezeigt wird, hilft dabei, die indi-
viduellen Wahrnehmungen von Digitalstress, die in anderen Pro-
jekten erhoben werden, breiter zu kontextualisieren. Sind sowohl
das géngige Medienwissen Uber digitalen Stress als auch die All-
tagstheorien zu seiner Bewaltigung bekannt, wei3 man, wo man
Betroffene ,abholen’ muss, um sie gezielt mit evidenzbasierten
Praventions- und Interventionsmafinahmen anzusprechen.
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In diesem Projekt werden die Gesundheitseffekte von
digitalem Stress messbar gemacht, indem die biologi-
schen Reaktionsmuster auf digitalen Stress untersucht
werden. Der Fokus liegt dabei auf der Untersuchung der
AusschUttung von Stresshormonen sowie der Entste-
hung unterschwelliger Entzindungen. Aufierdem werden
potentielle positive Faktoren wie digitaler Eustress und
Stressbewaltigungs-Apps in Hinblick auf ihre Effekte auf
die Gesundheit untersucht.

Stress gehort zum privaten ebenso wie zum beruflichen
// Alltag, wird von fast jedem Menschen erlebt und nimmt
zunehmend Einfluss auf die Gesundheit und Lebenserwartung.
Digitaler Stress ist jedoch in Bezug auf seine psychologischen
und gesundheitlichen Auswirkungen bislang kaum erforscht.
Obwohl die gesundheitlichen Auswirkungen von Stress in Belas-
tungssituationen (zum Beispiel bei der Pflege erkrankter Ange-
horiger oder bei ArbeitsUberlastungen) gut untersucht sind, gibt
es nur wenige Versuche, diese Erkenntnisse zum Verstehen der
Auswirkungen von digitalem Stress einzusetzen.

Ziel des Projekts ist es, die Methoden der psychobiologischen
Stressforschung im Kontext von digitalem Stress anzuwenden
und so die Grundlagen fiUr ein Verstehen der gesundheitlichen
Auswirkungen von digitalem Stress zu legen.

Im Projekt wird daher zunéchst die biopsychologische Reaktion
auf digitale Stressausloser wie Arbeitsunterbrechungen oder
Multitasking-Anforderungen in Laborexperimenten untersucht.
Hierzu werden neue Verfahren entwickelt, um digitalen Stress
im Labor zu erzeugen und messbar zu machen. Die biologischen
Stressreaktionen werden Uber die Messung von Stresshormonen
und Enzymen in Speichelproben erfasst. Diese geben Aufschluss
Uber die Reaktivitdat der biologischen Stresspfade. AuBerdem
werden eine Reihe psychologischer Eigenschaften (zum Beispiel
Angstlichkeit, Depressivitdt und kognitive Leistungsfahigkeit)
und soziodemographische Variablen (zum Beispiel Geschlecht,
Alter, Bildungsstatus und soziales Umfeld) erhoben, um poten-
tielle Schutz- und Risikofaktoren fur die Entstehung von digi-
talem Stress und seine psychobiologischen Reaktionen identi-
fizieren zu kénnen.

Des Weiteren werden - in Kooperation mit Projekt 05 - die
gesundheitlichen Auswirkungen langfristiger Exposition durch
digitale Stressoren am Arbeitsplatz untersucht. Dabei wird Uber
einen Zeitraum von einem Jahr untersucht, wie sich in Reaktion
auf digitale Stressoren am Arbeitsplatz die biopsychologischen
Stressreaktionsmuster und Gesundheitsvariablen verandern.
Dafur werden die Ausschittung von Stresshormonen Uber
Speichelproben und unterschwellige Entzindungsprozesse
Uber Blutproben bestimmt. Letztere kdnnen mit der Entste-
hung von Krankheiten wie Bluthochdruck, Diabetes und Krebs

in Verbindung stehen und haben sich als guter Indikator fUr die
Prognose der Lebenserwartung erwiesen. Zudem wird in diesem
Projektteil versucht, potentielle positive Faktoren wie digitalen
Eustress am Arbeitsplatz zu identifizieren, um zu untersuchen,
ob durch diese die psychobiologischen Auswirkungen von digi-
talem Stress veréndert werden kénnen.

AbschlieBend wird untersucht, inwiefern Smartphone-basierte
Stressbewaltigungs-Apps die biopsychologische Reaktion auf
digitalen Stress regulieren kénnen. Dazu werden Laborexperi-
mente durchgefUhrt und auf die im ersten Projektteil entwickel-
ten digitalen Stressexperimente zurUckgegriffen. Es wird unter-
sucht, inwiefern sich durch den Einsatz der in den Projekten 08
und 11 entwickelten Stressbewaltigungs-Apps die biopsycholo-
gische Stressreaktion beeinflussen lasst.

In diesem Projekt werden zum ersten Mal Gesundheitseffekte
von digitalem Stress messbar gemacht. Zudem werden durch
den Einbezug positiver und protektiver Faktoren Mdglichkeiten
zur Reduktion potentiell gesundheitsgefdahrdender Auswirkun-
gen aufgezeigt.
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Biomedizinische Folgen von Belastungen durch
igitale Medien und Technologien am Arbeitsplatz

¥
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Die Nutzung digitaler Medien und Technologien am
Arbeitsplatz ist heutzutage fUr nahezu alle Arbeitsplatze
alltaglich und selbstverstandlich. Wie diese jedoch Stress
auslésen und welche gesundheitlichen Folgen fir die
einzelnen Beschéaftigten einhergehen, damit befasst sich
dieses Vorhaben. In Form mehrstufiger Untersuchungen
madchte das Projekt Einsichten darUber gewinnen, welche
Art von psychischen Belastungen erkennbar werden, aber
auch welche Vorteile sich durch die alltdgliche Nutzung
der Medien zeigen.

Wie sich die alltagliche Nutzung digitaler Technologien an
/ Arbeitsplatzen auf die Gesundheit und Leistungsfahigkeit
der Beschaftigten auswirkt, ist nach wie vor unbestimmt. Aller-
dings beinhalten diese Technologien spezifische Anforderungen,
die Stress und Beanspruchung auslésen kdnnen. Das Projekt
geht der Frage nach, ob bei der Nutzung von digitalen Techno-
logien und Medien ausgewahlte Belastungen — und zwar Infor-
mationsmenge, Multi-Tasking und Unterbrechungen — gesund-
heitliche Folgen fiUr die Beschaftigten haben.

Hintergrund des Vorhabens ist, dass moderne, digitale Techno-
logien und Kommunikationsmadglichkeiten in der Arbeit, wie
beispielsweise E-Mails, Smartphones und Instant-Messaging-
Systeme, zur Folge haben, dass Informationen sofort und unmit-
telbar fUr Beschaftigte zuganglich sind bzw. diese sofort errei-
chen. Diese zeitliche Unmittelbarkeit und Uberflutung ist im
Arbeitsalltag zuvorderst in Form groBer Informationsmengen,
haufiger Unterbrechungen oder Ablenkungen bemerkbar. Meist
tragen diese ungeplanten Unterbrechungen zur subjektiv emp-
fundenen Notwendigkeit bei, neben parallel laufenden, sich in
Bearbeitung befindlichen Arbeitsschritten, zusatzliche Aufga-
ben zu erledigen. Daraus resultiert ein Anforderungs- oder Uber-
forderungserleben, kontinuierliche Arbeitsunterbrechungen
zu steuern und mittels Multi-Tasking abzuarbeiten. Diese ver-
mehrten Anforderungen in der Handlungsregulation am Arbeits-
platz wurden durch mehrheitlich deskriptive und Querschnitts-
Studien nachgewiesen. Es fehlen jedoch daran anschlieBende
erganzende Untersuchungen aus Labor- und Anwendungsbeob-
achtung, die Uber die Selbstbeobachtung hinausgehende biome-
dizinische Folgen und Stressreaktionen fUr Beschaftigte identi-
fizieren. Es ist bislang unklar, inwieweit diese durch die Nutzung
digitaler Technologien und Medien bedingten Stressreaktionen
zu einer Verbesserung oder Verschlechterung der Arbeitssi-
tuation oder der kurz-, mittel- und langfristigen Gesundheit
beitragen.

Das Forschungsvorhaben zielt im Speziellen auf die empirische
Untersuchung von Zusammenhdngen dreier Belastungsfakto-
ren am Arbeitsplatz, die mit der Nutzung digitaler Technologien
und Medien assoziiert werden, sowie kurz- und mittelfristiger
biomedizinischer Stressreaktionen und langerfristiger Gesund-
heitsfolgen ab. Auf Basis eines Rahmenmodells werden in einer

Folge von Untersuchungsschritten einzelne Wirkmechanismen
untersucht und mittels verschiedener arbeitsmedizinischer,
psychologischer und biopsychologischer Methoden erforscht.

Zentrale Aktivitdten des Projekts sind: eine systematische Lite-
raturUbersicht zur aktuellen Forschungs- und Erkenntnislage
zum Thema und zwei angewandte Studien bei Beschéaftigten.
Durch die Studien sollen empirische Aussagen zum Einfluss von
drei spezifischen Arbeitsbelastungen in Bezug auf bestimmte
Aufgabenmerkmale sowie Stress- und Gesundheitsfolgen
gewonnen werden. Als spezifische Arbeitsbelastungen in Bezug
auf die Nutzung digitaler Technologien und Medien werden hier
Arbeitsintensitat/Informationsmenge, Arbeitsunterbrechungen
und Multi-Tasking-Anforderungen untersucht.

Die aus der Studie hervorgehenden Aussagen erlauben Ein-
blicke in mdgliche positive wie auch negative Wirkungen bei
der Nutzung digitaler Technologien am Arbeitsplatz und damit
assoziierte Folgen fir die Beschaftigten. Gleichzeitig sollen
Empfehlungen fir die arbeitsmedizinische Pravention und die
gesundheits- wie auch personlichkeitsfordernde Gestaltung von
Arbeit in Bezug auf digitale Technologien und Medien entwickelt
werden. Das Projekt soll einen Beitrag dazu leisten, den Einsatz
digitaler Technologien am Arbeitsplatz gesundheitsgerecht zu
gestalten.
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Digitale Medien und Technologien sind sind schon in der
Kindheit alltadgliche Begleiter unseres Lebens. Sie haben
nicht nur positive Auswirkungen, sondern kdnnen auch
Stress verursachen. Die Angst, etwas zu verpassen, der
soziale Druck, dazugehdren zu wollen und die standige
Erreichbarkeit. Kurz gesagt — der digitale Stress, der Er-
wachsenen Probleme bereitet, wird bereits von Kindern
und Jugendlichen empfunden. Unsere Fragestellung:
Was macht speziell Kinder und Jugendliche anfallig for
digitalen Stress und was sind mdégliche Schutzfaktoren?

Bisher sind diese Faktoren und ihre Auswirkungen auf das
// Stresserleben vor allem bei Erwachsenen untersucht wor-
den. Studien zu diesem Thema bei Kindern und Jugendlichen gibt
es nur wenige und diese beschranken sich auf einzelne Aspekte.
Somit stellt die Erforschung des digitalen Stresses bei Kindern
und Jugendlichen in seiner Gesamtheit eine grofle Forschungs-
LUcke dar. Ihre Relevanz zeigt sich darin, dass heutzutage bereits
51Prozent der Kinder und 97 Prozent der Jugendlichen ein Smart-
phone besitzen. Sie sind somit den oben genannten Stressoren,
wie der Angst etwas zu verpassen (fear of missing out), dem
sozialen Druck und der sténdigen Erreichbarkeit (Omnipréasenz),
bereits in einer Lebensphase ausgesetzt, in der die Personlich-
keit und Selbstdisziplin eines Menschen noch im Entstehen und
nicht ausgereift sind. Was kann man tun, wenn man bei Kin-
dern und Jugendlichen schon typische Symptome von digitalem
Stress beobachtet?

Wie schoén waére es, wenn Eltern ein Handbuch zur Verfigung
gestellt werden kénnte: ,Die 10 besten Tricks und Ubungen fir
weniger digitalen Stress bei Kindern — wissenschaftlich fundiert
fOr GroB und Klein". Das Ziel unseres Projektes ist es, die For-
schungsarbeit zum Thema mit Ideen und Vorschlagen fir einen
solchen Ratgeber zu beenden.

Unser Ansatzpunkt ist die Annahme, dass Kinder und Jugendli-
che, die Uber eine hohe Kompetenz im Umgang mit Medien ver-
fogen, weniger anfallig fUr durch digitale Medien und Techno-
logien ausgeldsten Stress sein kdnnten. Zur Medienkompetenz
gehdren mehrere Facetten. Zum einen beschreibt sie die Fahig-
keit, mediale Zeichensysteme, also Zeichen, Bilder und filmische
Editierregeln, die in den Medien genutzt werden, zu verstehen.
Zum anderen umfasst sie die Fahigkeit, Realitat und Fiktion
zu unterscheiden sowie das Wissen darUber, welche Wirkung
Medien haben und welche Rechte bei ihrer Nutzung zu beachten
sind. Unsere frihere Forschung hierzu zeigte schon, dass hohe
Medienkompetenz bei Kindern zu besseren Startbedingungen in
der Schule fuhrt. FUr Jugendliche gibt es erste Hinweise, dass
Medienkompetenz madglicherweise einen bedeutsamen Faktor
fUr schulische Erfolge darstellt.

Ziel des aktuellen Projekts ist es, weitere Facetten der Medien-
kompetenz zu identifizieren, die dabei helfen, den durch digitale

Medien und Technologien hervorgerufenen Stress bei Kindern
und Jugendlichen zu regulieren. Die Fahigkeit, sich selbst und
den Medienkonsum zu regulieren, das Wissen um die eigenen
Denkprozesse, oder die Fahigkeiten, das eigene Denken und
Handeln zu steuern, konnten Beispiele fUr Fahigkeiten sein, die
dabei helfen, mit den Anforderungen der digitalen Welt zurecht
zu kommen.

Jedoch ist bisher noch unklar, welche Faktoren von Kindern und
Jugendlichen im digitalen Zeitalter als stresserzeugend emp-
funden werden. Daher befassen wir uns in der ersten Phase
des Projekts mit der Frage, wodurch Kinder und Jugendliche
im Zusammenhang mit digitalen Medien und Technologien
gestresst werden. So wollen wir speziell auf die fUr Kinder und
Jugendliche relevantesten (digitalen) Stressoren eingehen, um
die damit zusammenhangenden Facetten der Medienkompetenz
zu erforschen. Das bedeutet, wir wollen herausfinden, welche
Kompetenzen dazu beitragen, digitalen Stress zu reduzieren.
Ziel ist die umfassende Erforschung einer auf digitalen Stress
bezogenen Medienkompetenz in Langsschnittstudien und Expe-
rimenten. So kénnen wir die ersten Richtlinien setzen, die uns
an das langfristige Ziel des oben genannten Ratgebers fUhren.

Julius-Maximilians-
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Ursache und Wirkung von digitalem Stress auf Menschen
sind wissenschaftlich gut erforscht. Da Menschen sich
aber stets in sozialen Kontexten bewegen, ist das zentra-
le Ziel dieses Projektes zu verstehen, ob digitaler Stress
auch zwischen Individuen weitergegeben werden kann,
das heif3t ansteckend ist, wie er Ubertragen wird, welche
Personengruppen besonders gefahrdet sind und welche
wirksamen Interventionen dagegen helfen kénnen.

22

Digitaler Stress kann im beruflichen Kontext bei Mitarbei-
/ terinnen und Mitarbeitern zu Burnout-Symptomen fUhren
und somit Schaden in Millionenhéhe fir Unternehmen auslésen.
Als Ursache fUr digitalen Stress hat die bisherige Forschung
ausschlieBlich technologische Charakteristika (z. B. komplexe
Bedienung der Technologie) untersucht und sich dabei auf
einzelne Personen und ihr jeweiliges Stressverhalten konzen-
triert. Typischerweise handeln Menschen aber sozial und ein
GroBteil der Arbeit in Unternehmen geschieht im Team oder
zumindest zwischen mehreren Kolleginnen und Kollegen. Durch
diese soziale Einbettung kdnnen Mitarbeiterinnen und Mit-
arbeiter Emotionen, wie beispielsweise Freude oder Arger, tei-
len und auch von anderen ,aufnehmen". Hier adaptieren wir in
der Sozialpsychologie etablierte Theorien wie EASI (emotion as
social information = Emotionen als soziale Zusatzinformation)
auf den Kontext von digitalem Stress. Damit l&sst sich sowohl
theoretisch als auch empirisch zeigen, dass etwa der digitale
Stress, der beispielsweise bei einer Person aus der Nutzung
eines ERP-Systems resultiert, ein Stress-Stimulus fir Kollegin-
nen und Kollegen sein und deren Emotionen, Wahrnehmungen
oder Verhalten beeinflussen kann.

Ziel dieses Projektes ist es also, Arten und Wege einer mogli-
chen ,Ansteckung" von stressinduzierten Emotionen zwischen
Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern so genau zu ergrinden, dass
das zusétzliche intersubjektive digitale Stresspotential erkenn-
bar wird. Empirische Arbeiten sollen Aufschluss dariuber geben,
wie sich digitaler Stress interpersonell verbreitet, wer hiervon
besonders betroffen ist und letztlich welche GegenmafBnahmen
entwickelt werden kénnen.

HierfUr untersuchen wir eng zusammenarbeitende Mitarbei-
terpaare in Unternehmen, um das Ansteckungspotential von
digitalem Stress in einem Zwei-Stufen-Ansatz zu erforschen.
Im ersten Schritt gilt es zu verstehen, welche durch digitalen
Stress hervorgerufenen Emotionen Gberhaupt beobachtbar und
Ubertragbar sind. Dazu stUtzen wir uns auf die EASI-Theorie und
beschreiben den Mitarbeitern verschiedene Emotionen-induzie-
rende Szenarien. Mittels Q-Sorting (ein Rangordnungsverfahren)
wird ermittelt, welche Emotionen spezifisch fur digitalen Stress
sind und welche Emotionen sich interpersonell am starksten
verbreiten. Im zweiten Schritt sollen dann dyadische Daten, also

Daten, die Mitarbeiter in Zweierbeziehungen darstellen, ana-
lysiert werden, um zu verstehen, wie sich digitaler Stress zwi-
schen zwei Personen verbreitet.

Die so gewonnenen Ergebnisse erweitern das intrapersonelle
Verstandnis der Entstehung von digitalem Stress um die wesent-
liche Perspektive interpersoneller Ubertragung. Dies bietet neue
Ansatzmdglichkeiten bei der Erklarung und Reduktion von
digitalem Stress. Zentral ist hierbei die mdgliche Erkenntnis,
dass die Pravention und Intervention von digitalem Stress auf
Individualebene nicht ausreichend ist, da eine Person digitalen
Stress nicht nur aus sich selbst heraus entwickeln kann, son-
dern vielmehr auch externe Ansteckungspotentiale bestehen
kénnen, die bisher nicht beriUcksichtigt werden. FUr die Praxis
bedeutet dies darUber hinaus, dass besonders unter digitalem
Stress leidende Personen auch Multiplikatoren sein kdnnen, die
digitalen Stress in das gesamte Team Ubertragen kénnen. Ent-
sprechende Personen frih zu identifizieren und ihren digitalen
Stress zu reduzieren, kann fUr die betriebliche Gesundheit und
den gesunden Umgang mit digitalen Technologien und Medien
entscheidend sein.
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Obwohl digitale Technologien und Medien zu erh6htem
Stress fUhren kdnnen, kénnen sie Menschen auch dabei
helfen, mit Stress umzugehen. Deshalb beschéaftigt sich
dieses Projekt mit der Entwicklung und Evaluation eines
intelligenten, technischen Assistenzsystems, das Stress
erkennen kann und darUber hinaus bei der Pravention und
zielgerichteten Reduktion von Stress unterstitzt.
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Digitale Technologien und Medien, insbesondere Smart-
/ phones, ermdglichen es heute, dauerhaft mit anderen
Menschen in Kontakt zu bleiben, sich jederzeit Uber Gescheh-
nisse in der Welt zu informieren und erleichtern vielen Men-
schen das Leben. Wie im Forschungsverbund betrachtet, konnen
sie jedoch auch zur Belastung werden und digitalen Stress ver-
ursachen. Dieses Projekt fahrt einen etwas anderen Ansatz und
stellt sich die Frage, wie die vielfaltigen Daten, die bei der Nut-
zung eines Smartphones entstehen, verwendet werden kénnen,
um zielgerichteter auf Stimmung, Emotionen und Stresserleben
der Anwenderinnen und Anwender einzugehen. Dabei liegt der
Schwerpunkt insbesondere darauf, Menschen Uber das Smart-
phone Feedback und Tipps zu geben, wie sie ihr Verhalten so
anpassen konnen, dass Stress vermieden wird und ein besserer
Umgang mit Stress mdglich wird. Um dies zu erreichen, wird in
diesem Projekt ein intelligentes Assistenzsystem entwickelt,
das Stressin Echtzeit erfasst und interpretiert, somit der Entste-
hung von Stress vorbeugt und dessen Bewaltigung unterstitzt.

Ein solches Assistenzsystem erfasst mithilfe von Sensoren im
Smartphone oder daran angeschlossenen Geraten, wie z. B.
einer Smartwatch, niederschwellig Daten Uber die Umgebung
und das Verhalten der Anwenderinnen und Anwender. Beispiele
kénnten etwa nervise Gewohnheiten, wie der haufige Blick aufs
Smartphone-Display, eine hohe Umgebungslautstdarke wah-
rend der Arbeitszeit oder haufige Tippfehler beim Schreiben
von Nachrichten sein. Ein personalisiertes Modell schéatzt auf
Basis dieser Daten den erlebten Stress der Anwenderinnen und
Anwender ein und dient als Grundlage fUr zielgerichtete Emp-
fehlungen zu Bewaltigungsstrategien von Stress, dem soge-
nannten Coping. Dabei haben die Anwenderinnen und Anwender
die Wahl zwischen unterschiedlichen Graden an Unterstitzung.
In der geplanten ersten Entwicklungsstufe wird das Assistenz-
system dem Bediener lediglich eine Ubersicht des persénlichen
Stresslevels im zeitlichen Zusammenhang anzeigen. In einer
weiteren Ausbaustufe wird das System selbststdndig erken-
nen, in welchen Umgebungen und unter welchen Bedingungen
die Anwenderinnen und Anwender erhdhten Stress empfinden,
und ihn Ober erkannte Muster informieren. Auf der letzten Stufe
wird das System situationsgerecht und unter Bertcksichtigung
der individuellen Praferenzen geeignete Coping-Strategien und
-Aktivitaten, wie etwa Atemibungen oder Tipps zur zeitlichen

Priorisierung von Aufgaben, vorschlagen, um die Bewaltigung
von Stress zu unterstitzen.

Zur Uberprifung, ob das Assistenzsystem tatsdchlich zur
Bewaltigung von Stress beitragt, wird es zu mehreren Zeitpunk-
ten im Projekt die Mdglichkeit geben, das System zu testen und
zu evaluieren. Das Feedback aus diesen Studien wird helfen, die
Wirksamkeit unterschiedlicher Coping-Strategien zu bewerten,
geeignete Darstellungsformen fir Informationen und Empfeh-
lungen zu entwickeln und besser zu verstehen, welche Kriterien
erfullt sein miUssen, damit ein solches Assistenzsystem von den
Anwenderinnen und Anwendern angenommen wird und Nutzen
stiftet.

Mit dieser Zielsetzung trégt das Projekt dazu bei, dass Menschen
in Zukunft besser darUber informiert sein werden, welche Fak-
toren bei ihnen Stress ausldsen, wie sie damit umgehen kénnen
und was sie praventiv machen kénnen, damit negativer Stress
erst gar nicht entsteht. Smartphone und Smartwatch als tagliche
Begleiter helfen dabei, ein gesundes Mal} an Stress aufrechtzu-
erhalten, warnen bei Anzeichen von entstehendem Stress und
schlagen passend zur jeweiligen Situation Gegenmafinahmen
zu seiner Pravention oder Bewaltigung vor. Dadurch erhalt die
Person jederzeit Unterstitzung bei der Bewaltigung von Stress
und lernt sich auf Dauer selbst besser kennen. Auch wenn sich
kurzzeitig erhohter Stress weiterhin nicht immer vermeiden las-
sen wird, trégt ein solches System dazu bei zu verhindern, dass
Stress chronisch wird und die Gesundheit des Einzelnen auf
lange Sicht beeintrachtigt.
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Das Einzelprojekt strebt an, die Kompetenz und Autono-
mie von Alltagsnutzerinnen und -nutzern im Umgang mit
KI-Komponenten (Kinstliche Intelligenz) zur Férderung von
Gesundheit und Wohlbefinden zu starken und damit den
Umgang mit digitalem Stress zu erleichtern. Dazu gehort,
dass Nutzerinnen und Nutzer in den fortlaufenden Lern-
und Entfaltungsprozess der verwendeten KI-Komponenten
sinnvoll eingebunden werden. Insbesondere gilt dies fur
Personenkreise, die von gesundheitsfordernden digitalen
Techniken in besonderem Mafie profitieren wirden, wie
Menschen, die digitalen Stress erfahren.

Der Einsatz von kinstlich intelligenter Software birgt das

Potenzial, zukinftige digitale Technologien und Medien
personalisierter und aufmerksamer zu gestalten. Dies bezieht
sich auf diverse Anwendungsgebiete, insbesondere auch das
der Gesundheit. Es ist zu erwarten, dass bereits in naher Zukunft
viele der neuen, innovativen, gesundheitsfordernden digitalen
Technologien und Medien KI-Komponenten beinhalten werden.
Allerdings ist die Gestaltung von Kl-basierten digitalen Tech-
nologien und Medien, welche auch Alltagsnutzerinnen und
-nutzern das GefUhl der Autonomie und Kontrolle geben, eine
wesentliche Herausforderung. Wir glauben, dass Personen in
Zukunft in den fortlaufenden Lern- und Entfaltungsprozess der
von ihnen verwendeten Kl-Komponenten sinnvoll eingebunden
werden sollten. Eine wesentliche Voraussetzung hierfir ist, dass
die Schlussfolgerungen, die KI-Komponenten ziehen, vor allem
auch Alltagsnutzerinnen und -nutzern auf transparente und
leicht verstandliche Art und Weise dargestellt und nachvollzieh-
bar gemacht werden.

Insbesondere gilt dies fir Personenkreise, die von gesundheits-
fordernden digitalen Technologien und Medien in besonderem
MaBe profitieren. FUr die Umsetzung solcher Vorhaben ist es
notwendig, dass Nutzerinnen und Nutzer aktiv zur Erfassung
relevanter Daten, zum Beispiel Uber subjektiv empfundenes
Wohlbefinden, beitragen, ohne dass sie damit im Alltag belastet
werden. Gleichzeitig sollten Nutzerinnen und Nutzer die Mdglich-
keit erhalten, von einem System hergeleitete Informationen zu
hinterfragen, gegebenenfalls zu korrigieren oder sogar komplett
zu loschen. Winschenswert ist darUber hinaus, dass Nutzerinnen
und Nutzer selbststandig entscheiden kénnen, welche Informa-
tion wann erfasst und in welcher Form weiterverarbeitet wird.

Durch auf die jeweiligen Nutzerinnen und Nutzer abgestimmte
Darstellungsarten, wie Text, Graphik und Animation, werden die
Voraussetzungen fir eine transparentere und besser interpre-
tierbare kinstliche Intelligenz geschaffen. Solch eine kinst-
liche Intelligenz soll inshesondere bei der Erfassung sensibler
personenbezogener Daten bei betroffenen Individuen das Gefihl
von Selbstbestimmung und Autonomie férdern. Speziell fir All-
tagsnutzerinnen und -nutzer wird so ein bedienfreundliches Sys-
tem bereitgestellt, das multimodal Uber Gesichts-, Gesten- oder
Spracherkennung mit Menschen interagieren kann. Als weitere

Option wird der Einsatz von Robotern und virtuellen Avataren
untersucht, die ihren verbalen Sprachstil und die Kérpersprache
anpassen, um eine intuitive Unterstitzung anzubieten.

Das Forschungsprojekt fult auf der Hypothese, dass durch die
aktive Einbindung von Nutzerinnen und -nutzern in den Lern-
und Entfaltungsprozess der zur Verfigung stehenden KI-Kom-
ponenten die Akzeptanz von bestehenden gesundheitsférdern-
dendigitalen Technologien und Medien, die solche Komponenten
beinhalten, gesteigert und damit auch ihr wirksamer Einsatz
verbessert wird. Anhand von Smartphone-Demonstratoren, die
die oben erwdhnten Eigenschaften integrieren, soll diese Hypo-
these genauer untersucht werden. DarUber hinaus erwarten wir
uns neue Erkenntnisse zur Gestaltung von gesundheitsfordern-
den digitalen Techniken, die die Kompetenz und Autonomie im
Umgang mit Kl-basierten Techniken zur Steigerung von Gesund-
heit und Wohlbefinden erhéhen.

Im Forschungsprojekt kommen selbstentwickelte Werkzeuge
zum Einsatz, die die Erfassung von Verhaltensdaten Gber mobile
Sensoren (unter anderem von physiologischen Daten) sowie
deren Analyse und Interpretation ermdglichen. Vorarbeiten zu
Interaktionen mit sozialen Robotern und virtuellen Agenten, die
sich an Nutzerverhalten anpassen, werden ebenfalls im Projekt
Verwendung finden. Weitere Vorarbeiten existieren zu mobi-
len multimodalen Assistenzsystemen, welche unter anderem
bereits auf Techniken des interaktiven maschinellen Lernens
zurUckgreifen und einen sicheren Umgang mit sensiblen und
privaten Daten ermadglichen.
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Bei der Entwicklung von digitalen Technologien und
Medien wird deren Einfluss auf gesundheitliche Aspekte
im beruflichen und privaten Alltag oft vernachlassigt.
Stattdessen liegt der Fokus meist auf Kosteneffizienz
und Kundenbindung. Wir arbeiten an einem Entwicklungs-
prozess, welcher den Menschen und dessen ganzheitliche
Bedurfnisse in den Vordergrund stellt: Wie kdnnen Anbieter
von digitalen Technologien und Medien durch ein Entwick-
lungsmodell mit integrierten Methoden und Werkzeugen in
die Lage versetzt werden, Systeme zu bauen, die positive
Auswirkungen auf die Gesundheit haben?
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Technologische Entwicklungen schaffen und verandern

seit alters her die Rahmenbedingungen, unter welchen wir
leben und verandern die Mdglichkeiten des Menschen. Viele der
neuen technologischen Gerate, Systeme und Prozesse stellen
Produktivitdt, Kosteneffizienz oder Kundenbindung in den Mit-
telpunkt. Der Mensch, seine Interaktion mit anderen Menschen,
seine Tatigkeit am Arbeitsplatz und die Organisation des privaten
Lebens werden haufig aus der Perspektive des Technologiean-
bieters betrachtet und fUr deren Ziele optimiert. Die psychische
und physische Gesundheit des Menschen wird dagegen im Allge-
meinen beim Design nicht explizit betrachtet. Viele Anbieter ver-
suchen die Aufmerksamkeit, welche Benutzerinnen und Benut-
zer ihren Produkten entgegenbringen, zu maximieren. Beispiele
hierfur sind soziale Netzwerke (z. B. Facebook), Plattformen fur
digitale Inhalte (z. B. YouTube) oder Kommunikationsanwendun-
gen (z. B. WhatsApp), die darauf optimiert sind, Benutzerinnen
und Benutzer maglichst lange auf ihrer Seite oder Anwendung zu
halten. Aus wirtschaftlicher Sicht ist eine Aufmerksamkeitsoko-
nomie fOr Unternehmen sinnvoll, gleichzeitig tréagt dies jedoch
oft zu einer ungesunden Abhangigkeit der Nutzer von digitalen
Technologien und Medien bei.

Es lasst sich festhalten, dass die Entwicklung neuer digitaler
Technologien stark von dem gepréagt ist, wo der Mensch als Nut-
zer fUr die Firmen einen Wert hat und wo er durch seine Nutzung
Werte fUr den Anbieter erzeugt. Ein mensch-zentrierter Ansatz,
welcher grundlegende BedUrfnisse von Menschen in einerimmer
starker durch digitale Technologien und Medien gepragten Welt
befriedigt, fehlt. Im Gegensatz dazu gibt es aus der Forschung
bereits eine Reihe von Designiberlegungen, die zeigen, dass es
maoglich ist, mobile Technologien und Medien zu implementie-
ren, welche die Gesundheit des Menschen fordern. Zum Beispiel
kénnen schon einfache Technologien, wie Fitness-Tracker, zur
Selbstreflektion beitragen. Mit einem datengesteuerten Ansatz
eroffnen sich weitere Méglichkeiten, um Technologien, Medien
und Gesundheit zu verbessern.

In diesem Projekt wird ein neuer Ansatz fir die mensch-zent-
rierte Entwicklung von gesundheitsforderlichen digitalen Tech-
nologien erforscht und experimentell validiert. Das Ziel ist es,
eine strukturierte Vorgehensweise fur den Entwurf von digitalen
Technologien zu definieren, welche den Menschen ganzheitlich

mit seinen gesundheitlichen Bedurfnissen und Fahigkeiten ins
Zentrum stellt. Entwickelte Technologien und Medien sollen
sich positiv auf die Gesundheit der Nutzerinnen und Nutzer aus-
wirken. Unsere zentrale Forschungsfrage in diesem Zusammen-
hang lautet:

Wie konnen durch ein Entwicklungsmodell mit integrierten
Methoden und Werkzeugen Entwickler von digitalen Technolo-
gienin die Lage versetzt werden, Systeme zu bauen, welche eine
positive Auswirkung auf die Gesundheit haben?

Die Vorgehensweise im Projekt beinhaltet zwei Forschungsrich-
tungen: (1) eine umfassende Methodenentwicklung und (2) die
Erforschung und Erstellung konkreter technologischer Interven-
tionen.Hierbeiwerdenbisherige nutzer-zentrierte Entwicklungs-
prozesse analysiert und darauf aufbauend ein mensch-zentrier-
ter Entwicklungsprozess entworfen, welcher gesundheitliche
Bedirfnisse der Nutzerinnen und Nutzer bericksichtigt. Dieser
wird iterativ in konkreten Anwendungsszenarien verbessert und
validiert. Darunter zahlen im Besonderen: (1) Verbesserung der
direkten Interaktion zwischen Menschen, (2) Bewegungsfor-
derung bei der Arbeit, (3) Systeme, die RUcksicht auf die Not-
wendigkeit von Pausen und den Schlafrhythmus von Menschen
nehmen, und (4) Beispiele fUr Technologien und Medien, welche
die Sichtbarkeit digitaler Arbeit verbessern und die eigene Kom-
petenz wahrnehmbar machen.

Das zentrale Ergebnis ist schlieBlich ein mensch-zentrierter
Entwicklungsprozess fur digitale Technologien und Medien,
welcher die Gesundheit fordert. Dieser Entwicklungsprozess ist
empirisch validiert, hat ein theoretisches Fundament und bietet
einen Baukasten an Methoden.
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In diesem Projekt sollen Mdglichkeiten erforscht werden,
wie sich Apps zur Férderung der psychischen Gesund-
heit so gestalten lassen, dass deren Nutzung maglichst
interessant, stimulierend und motivierend ist. Aufbauend
auf Vorarbeiten der beteiligten Forscher werden dabei
Prinzipien der Gamifizierung, also der EinfUhrung spiele-
typischer Elemente, zum Einsatz kommen, die innovative
Smartphone-Nutzungskonzepte (zum Beispiel automa-
tisierte Emotionserkennung) anwenden. Die Effektivitat
der MaBnahmen sollen exemplarisch an einer App zur
Reduktion (digitaler) Stressbelastung evaluiert werden.

In diesem Einzelprojekt sollen Strategien identifiziert,

exemplarisch implementiert und evaluiert werden, mit
deren Hilfe sich die aktive Verwendung von Apps zur Steigerung
der psychischen Gesundheit fordern sowie deren Effektivitat
weiter steigern lassen. Bisherige Erfahrungen in diesem Bereich
zeigen, dass Gesundheits-Apps oft nicht in der Intensitdt und
Dauer genutzt werden, die nétig waren, um bei den Nutzerin-
nen und Nutzern klinisch bedeutsame Effekte zu erzielen. Da
sich viele Apps zur Forderung psychischer Gesundheit auf das
Anzeigen von informierenden Texten und Erheben von Gesund-
heitsparametern per Selbstbericht beschrénken, erscheint die
mangelnde Nutzungsintensitdt und -dauer allerdings wenig
Uberraschend. Vor diesem Hintergrund beschéaftigt sich das Pro-
jekt mit der Frage, inwieweit sich mit innovativen Mdglichkeiten
die Dauer und Intensitat der Nutzung von Apps zur Forderung
von Gesundheit steigern ldsst und ob damit auch eine Steige-
rung der Effektivitat dieser Apps einhergeht.

Um diese Frage zu klaren, sollen innovative Wege der Gestaltung
von Gesundheits-Apps weiter optimiert und in eine App zur For-
derung der Bewaltigung (digitalen) Stresses integriert werden.
Aufbauend auf einschlégigen Vorarbeiten der beteiligten For-
scher werden dafir beispielsweise Algorithmen zur automati-
sierten Emotionserkennung weiterentwickelt und fir die Steue-
rung von Gesundheitsspielen genutzt, die durch Mitglieder des
Projektteams auf der Grundlage sogenannter Approach-Avoi-
dance-Modifikations-Trainings (AAMTs) entwickelt wurden.
AAMTs sollen die Anndherungstendenz gegenUber Hilfreichem
und die Vermeidungstendenz gegeniber Nicht-Hilfreichem for-
dern. Dabei sollen die Nutzer auf dem Smartphone-Bildschirm
dargebotene Symbole, die gesundheitsschédliche Einstellun-
gen oder Handlungen symbolisieren, durch das Zeigen negativer
Emotionen vom Smartphone-Display wegwischen. Symbole, die
gesundheitsforderliche Einstellungen oder Handlungen symbo-
lisieren, sollen dagegen durch das Zeigen positiver Emotionen
zu sich herangezogen werden. Die Emotionen werden dabei
mithilfe spezialisierter Algorithmen, die den mimischen Aus-
druck des Gesichts auswerten, vom Smartphone erkannt. Mit
dieser Methode soll eine positive Konditionierung auf gesund-
heitsférderliche und eine negative Konditionierung auf gesund-
heitsschadliche Einstellungen bzw. Verhaltensweisen bewirkt
werden. Erste Befunde dieser Arbeitsgruppe sprechen fir die

Effektivitat dieses Ansatzes, litten aber unter der mangelnden
Validitat der verwendeten Emotionserkennung.

Vor diesem Hintergrund sollen in ForDigitHealth unter anderem
Methoden zur Verbesserung der Validitdt Smartphone-basierter
Emotionserkennung erforscht werden. Die optimierten Verfah-
ren sollen anschlieBend in einer App zur Forderung von Stress-
bewéltigungskompetenzen implementiert werden. In einer
empirischen Studie an Personen mit erhdhter Stressbelastung
soll dann untersucht werden, inwieweit sich durch diese Maf3-
nahmen Nutzungsintensitdt und -dauer steigern lassen und ob
sich dadurch auch die Effektivitat der App erhéhen lasst.

Durch seine Forschung wird das Projekt auch dazu beitragen,
im rapide expandierenden Markt von Apps zur Férderung der
psychischen Gesundheit evidenzbasierte Qualitatskriterien zu
entwickeln, die Entscheidungstréagern bei der Zulassung und
Férderung neuer Angebote eine Handlungsrichtlinie geben kon-
nen. Mit Blick auf die anhaltende Unterversorgung von Personen
mit psychischen Problemen und das groBe Potential, welches
Gesundheits-Apps hinsichtlich der Verbesserung der aktuellen
Versorgung zugeschrieben wird, wird das Projekt auch einen
wesentlichen Beitrag zur Verbesserung der Versorgung von
Personen leisten, die unter psychisch bedingten Gesundheits-
problemen leiden.
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Die Geschaftsstelle ist an der Professur des wissenschaft-
lichen Sprechers des Forschungsverbunds an der Universitat
Augsburg angesiedelt. Sie ist die zentrale Anlaufstelle fir
Mitglieder, externe Partner und Interessentinnen und Interes-
senten am Forschungsverbund. Aufgabe der Geschaftsstelle
ist es, den interdisziplinaren Forschungsprozess und die
verbundinterne Kommunikation konzeptionell zu gestalten,
Zu organisieren und zu moderieren. DarUber hinaus wird hier
die Offentlichkeitsarbeit des Verbunds gesteuert und um-
gesetzt. Ziel ist es, die Fragestellungen und Erkenntnisse aus
der Verbundarbeit in den themenbezogenen Diskurs in Bayern
und darUber hinaus einzubringen: im Rahmen von dffentlichen
Veranstaltungen, durch Pressearbeit und soziale Medien.
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