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Bewaltigung von digitalem Stress am Arbeitsplatz
Strategien der Bewaltigung von digitalem Stress
und das Verstehen seiner positiven Seiten

Digitaler Stress am Arbeitsplatz

Definition von digitalem Stress:

Stress ist Ergebnis eines Ungleichgewichts zwischen aulieren Anforderungen und den zur Verfugung stehenden Moglichkeiten, diese zu bewaltigen. Stress,
der auf digitale Technologien und Medien (DTM) zurickgeht, wird als digitaler Stress oder Technostress bezeichnet.

Derzeit sind 17 Stressoren bekannt, die digitalen Stress verursachen, z. B.: Gesundheitliche Auswirkungen von digitalem Stress:

e Omni-und Dauerprasenz von DTM e Unzuverlassigkeit von DTM e Kopfschmerzen

o Uberflutung durch DTM * Unterbrechungen durch DTM e Na&chtliche Schlafstérungen

e Komplexitat von DTM  Arbeitsplatzunsicherheit durch DTM e Allgemeine Midigkeit, Mattigkeit oder Erschépfung
 Nicht-Verfugbarkeit von DTM °* - ¢ ..

Der Umgang mit digitalen Technologien und Medien kann vielfaltig Stress auslosen, der kurzfristig herausfordernd oder hemmend wirken kann. Bei fehlendem
Ausgleich kann Stress chronisch werden und langfristig ernste gesundheitliche Folgen mit sich bringen kann. Die Bewaltigung von digitalem Stress am
Arbeitsplatz ist daher eine zentrale Problemstellung des Einzelprojekts.

Hat Stress auch positive Seiten?

/U den Situationen, 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. In der Literatur existieren Hinweise, dass Stress
in der Tat nicht immer negativ sein muss. Faktoren, die positive Stresserlebnisse
begunstigen, konnen zum Beispiel auch eine positive Grundeinstellung zum

Leben, grof3es Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten, oder die Aussicht 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 begunstigt, wie
er sich auf3ert und welche Auswirkungen er auf den Menschen hat.

Modell zu digitalem Stress am Arbeitsplatz

Eustress (positiver Stress)

Situation und Umfeld Appraisal

Positive Reaktionen und

©

Coping?

- Wichtiges Meeting Relevanz? positive Emotionen: Auch mit Herausforderungen
- Jahresabschluss Ressourcen? - Motivation, Freude, iy, MUSS UMgegangen werden
- Bedeutung, Zufriedenheit... “,
A |

Stressoren (digital & analog) —- sl  Kein Stress Coping (Bewaltigung)
- Unzuverlassigkeit von DTM Problemorlientlert
- Uberflutung durch DTM . - Informationssuche

Individuum - externe Hilfe

- Nicht-VerfUgbarkeit von DTM

Distress (negativer Stress) -

- Zeitdruck im lob - Eigene Ressourcen

- Verantwortung im Job - Einstellung / Mindset Negative Reaktionen und Emotionsorientiert
. - Personlichkeit negative Emotionen: — Bewegung m—
- - Arger, Frustration, - Entspannung

Entfremdung... - ..

Konkrete Forschungsfragen des Projekts

Verstehen und Konzeptualisieren von digitalem Eustress: Identifikation moglicher Coping-Strategien:

- Unter welchen Bedingungen werden digitale Stressoren als Bedrohung
(Distress) oder als Herausforderung (Eustress) eingeschatzt?

- Welche Bewaltigungsversuche gibt es? Wie bauen verschiedene
Bewaltigungsversuche im Zeitverlauf aufeinander auf?

- Welche situativen und individuellen Unterschiede gibt es in der Bewertung
von Stress als Bedrohung oder Herausforderung?

- Wie andern sich Bewaltigungsstrategien im Zeitverlauf, wenn sich Arbeit-
nehmerinnen und Arbeitnehmer mit dem Thema digitaler Stress sowie
moglichen Bewaltigungsmalnahmen beschaftigen?

LLLLLLL

MAXIMILIANS-
UNIVERSITAT
MUNCHEN

Julius-Maximilians-
UNIVERSITAT
WURZBURG

FRIEDRICH-ALEXANDER
UNIVERSITAT _
ERLANGEN-NURNBERG

o
Universitat
w k Augsburg
University

Bayerisches Staatsministerium fir “UREESPA¢
Wissenschaft und Kunst AeSdfams )




