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Digitale Resilienz
in der
Arbeitswelt
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Mit der rasanten Entwicklung der digitalen Landschaft
stehen Arbeitskréafte vor immer komplexeren Anforde-
rungen, die ein hohes MaB an Verdnderungsfihigkeit
erfordern. Es ist wichtig, den gesunden Umgang mit
potenziellen Stressoren zu erlernen und dadurch psychi-
sche Belastungen zu minimieren. Dieser Beitrag gibt
Orientierung zu den Auswirkungen der Digitalisierung
auf unsere Arbeitsweise und bietet Techniken an, um
die eigene digitale Resilienz zu stérken.

dgp informationen 2023/24 ISSN 2942-1403



Digitalisierung in der Arbeitswelt

Die digitale Transformation schreitet unauf-
haltsam voran, pragt die Arbeitswelt und an-
dere Bereiche des gesellschaftlichen wie des
privaten Lebens schon heute in einem be-
achtlichen AusmafB und wird auch zukiinftig
immer mehr Einfluss austben.

Sie bietet viele Chancen und kann sich posi-
tiv auf die Gesundheit der Mitarbeitenden
auswirken (Béhm et al.,, 2019) - beispiels-
weise, indem durch Homeoffice und mobiles
Arbeiten mehr Arbeitsplatzflexibilitdt sowie
bessere Vereinbarkeit von Arbeit, Familie
und Freizeit ermdglicht werden (Bundesan-
stalt fur Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin,
2022; Bohm et al., 2019).

Gleichzeitig birgt die Digitalisierung auch ei-
nige Risiken und stellt uns vor neue Heraus-
forderungen. Aktuelle Untersuchungen der
Initiative D1 e.V. (2023) zeigen, dass mehr als
ein Drittel der Bevolkerung noch nicht resi-
lient - also ,widerstandsfahig“ - gegeniber
digitalen Einflussfaktoren sind. Viele der be-
lastenden Einflisse sind uns auf den ersten
Blick nicht einmal bewusst.

Insbesondere der technologische Anpas-
sungsdruck und die steigende Informations-
menge gelten als Stressoren und belasten
die Gesundheit (B6hm et al., 2019). Zudem
verschwimmt die Grenze zwischen Arbeit
und Freizeit zunehmend, denn standige
Erreichbarkeit sowie permanentes Online-
sein fuhren nachweislich nicht nur zu
psychischer sowie koérperlicher Belastung,
sondern tragen auch dazu bei, im Privatle-
ben immer schwerer abschalten zu kénnen
(Gimpel et al.,, 2018).

Umso bedeutsamer und wichtiger ist es fur
alle von uns, die mit der digitalen Transfor-
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mation einhergehenden Chancen zu nutzen
und die Risiken zu begrenzen.

Dieser Artikel soll eine erste Orientierung bie-
ten, welche individuellen Handlungsstrate-
gien den Auswirkungen der Digitalisierung
positiv entgegenwirken kénnen. Denn: Digi-
tale Resilienz kann erlernt werden.

Auswirkungen der Digitalisierung

Eine Studie der Hans-Bockler-Stiftung von
Gimpel et al. hat sich bereits 2018 mit den
Auswirkungen von Stress durch digitale
Technologien in der Arbeitswelt beschaftigt
und berichtet verschiedene Kernergebnisse:

- Digitaler Stress von Arbeitnehmenden geht
mit einer deutlichen Zunahme von gesund-
heitlichen Beschwerden einher. Wenn das
Level an digitalem Stress hoch ist, nimmt
der Anteil der Arbeitnehmenden, die unter
gesundheitlichen Beschwerden leiden, zu.
Mehr als die Hélfte der Arbeitnehmenden,
welche hohen digitalen Stress haben, leiden
unter Riickenschmerzen, Kopfschmerzen
und allgemeiner Miidigkeit.

- Digitaler Stress verringert die berufliche
Leistung, die Arbeitszufriedenheit sowie
die Bindung an den Arbeitgeber. Somit hat
digitaler Stress auch direkte Auswirkungen
auf die Arbeitgebenden.

- Weiterhin geht digitaler Stress mit einem
starken Konflikt zwischen Arbeits- und
Privatleben einher (Work-Life-Conflict) -
auch weil die Grenzen zwischen Arbeits-
und Privatleben zunehmend verwischt
werden.

- Die Unsicherheit im Umgang mit digitalen
Technologien wird als groBter Stressor
wahrgenommen. Auch die Unzuverlassig-
keit von Hard- und Software sowie die
Uberflutung (Zunahme der Arbeit auf-
grund digitaler Technologien) spielen eine



zentrale Rolle. Weitere signifikante Stres-
soren sind die Komplexitat neuer Techno-
logien, die Omni- und Dauerprasenz' sowie
die Angst vor dem Verlust des Arbeitsplat-
zes aufgrund digitaler Technologien (Gim-
pel et al., 2018; Ragu-Nathan et al., 2008).
- Digitaler Stress tritt grundséatzlich in allen
Branchen und Téatigkeitsarten auf. Beson-
ders betroffen sind indes Arbeitspldtze in
der Informations- und Kommunikations-
branche, sowie in Gewerkschaften, Verban-
den und Parteien, da diese in h&herem
MaBe digitalisiert sind als Arbeitsplatze in
anderen Branchen (Gimpel et al., 2018).
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Digitaler Stress in Deutschland - Eine Befragung von
Erwerbstétigen zu Belastung und Beanspruchung durch
Arbeit mit digitalen Technologien (Gimpel et. al, 2018)
Quelle: https://www.fim-rc.de/Paperbibliothek/Veroeffent-
licht/834/wi-834.pdf

Eine Langsschnittuntersuchung der Univer-
sitdt St. Gallen und der Krankenkasse Bar-
mer (Bohm et al., 2019) sowie der DGB-Index
Report (2022) kommen zu vergleichbaren
Ergebnissen. Neben den o.g. korperlichen
Beschwerden tritt hier zusatzlich eine emo-
tionale Erschopfung auf, bedingt durch
permanente Erreichbarkeit, die Menge an

Informationen und Anpassungsdruck. Ver-
starkt wird dies, wenn Smartphone, Laptop
oder Tablet zu Arbeitszwecken in der Frei-
zeit eingesetzt werden.

Darliber hinaus gibt es bereits jetzt Hinwei-
se darauf, dass unsere Aufmerksamkeits-
spanne kiirzer wird und es uns zunehmend
schwerer fallt, uns ldnger auf etwas zu kon-
zentrieren — wie beispielsweise auf das Le-
sen eines Textes. Inhalte werden immer
schneller konsumiert, wir werden standig
abgelenkt von Push-Nachrichten, Toénen
und dem Hin-und-her-Switchen zwischen
mehreren Apps. Dies kann zu Desorientie-
rung, Uberflutung an Informationen,
schnellerer Erschépfung sowie begrenzten
Aufmerksamkeitsressourcen fihren (Lo-
renz-Spreen et al. 2019; Hasenbein, 2020).
Die Medien wirken wie ein Sog, dem wir uns
nur schwer entziehen kénnen.

Die stdndige Ablenkung fihrt wiederum
dazu, dass wir nicht mehr in einen Flow-
Zustand kommen: Also in den Zustand, wel-
cher als begliickend erlebt wird, in welchem
wir vollsténdig in eine Tatigkeit vertieft sind
und restlos darin aufgehen. So, dass sie
von selbst voranschreitet und sich wie
eine Art ,Tatigkeitsrausch“ beschreiben
|asst (Keller und LandhauBer 2012; Welle-
dits et al,, 2019).

Diese Daten und Erkenntnisse legen nahe,
dass MaBnahmen ergriffen werden miissen,
um Fehlbeanspruchungen durch digitalen
Stress zu vermeiden. Ziel von Préaventions-
maBnahmen sollte sein, das Gleichgewicht
zwischen den individuellen Kompetenzen

1 Omni- und Dauerprasenz beschreiben das Erleben eines Individuums, bei dem die Grenzen zwischen Arbeits- und Privatleben sowie zwischen
privater und 6ffentlicher Sphare zunehmend verschwimmen. Es entsteht das Gefiihl, aufgrund digitaler Technologien standig erreichbar sein zu
missen und eine permanente Dauerprasenz zeigen zu missen, um eine hohe Reaktionsfahigkeit zu demonstrieren (Ragu-Nathan et al. 2008).
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und den Anforderungen durch Digitalisie-
rung herzustellen. Wenngleich mehrere Fak-
toren dieses Gleichgewicht beeinflussen
(beispielsweise die Organisation selbst, Fiih-
rung oder Arbeitsplatzgestaltung (Béhm et
al.,, 2019)), so werden in vorliegendem Artikel
Praventionsansatze betrachtet, die in erster
Linie das Individuum selbst betreffen. Die
Ergebnisse von Bohm et al. (2019) legen in
diesem Zusammenhang nahe, dass die akti-
ve Mitgestaltung bei der Digitalisierung so-
wie die Vermeidung der negativen Auswir-
kungen zentrale Punkte sind.

(Digitale) Resilienz

Was verbirgt sich tberhaupt hinter dem Be-
griff ,Resilienz“? ,Resilienz“ leitet sich von dem
lateinischen Wort ,resilire” ab, welches so viel
bedeutet wie ,abspringen, zurlckprallen®.

Urspriinglich kommt der Begriff aus der Phy-
sik und beschreibt in diesem Kontext die
Eigenschaft eines Gegenstandes, nach einer
Verformung oder Belastung wieder in seine
urspriingliche Form zurtickzukommen - wie
ein Gummiband, welches nach einer Span-
nung wieder zurick in seinen biegsamen Zu-
stand springt.

Im Kontext der Psychologie bedeutet Resi-
lienz ,die Widerstandskraft eines Individu-
ums gegeniliber belastenden Lebensereig-
nissen und damit verbunden die Fahigkeit,
Krisensituationen im Leben konstruktiv und
ohne tiefgreifende Folgeschaden zu bewalti-
gen“ (Hasenbein, 2020, S. 163).

Innerhalb des digitalen Wandels, welcher

neue, nie dagewesene Einwirkungen auf uns
hat, ist es von besonderer Wichtigkeit, dass

2 Hierfir eignen sich Apps wie etwa ,Headspace“ und ,Stresscoach”
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wir uns ausreichend Resilienz aneignen: eine
digitale Resilienz.

Was wir aktiv tun kénnen

Folgende MaBnahmen kénnen auf individuel-
ler Ebene dazu beitragen, die Widerstands-
kraft gegeniiber digitalen Stressfaktoren zu
steigern:

Achtsamkeit schulen

Achtsamkeit bedeutet, ,[..] seine gesamte
Aufmerksamkeit dem Hier und Jetzt zu
schenken und mit sich und seinem Umfeld
achtsam umzugehen. Achtsamkeit setzt den
Fokus auf die Gegenwart. Nicht auf die Zu-
kunft, nicht auf die Vergangenheit. Wir neh-
men einfach wahr, was ist“ (Glintsche, 2017,
zitiert nach Hasenbein, 2020, S. 68). Fiir weni-
ge Minuten bewusst den eigenen Atem wahr-
zunehmen, reicht bereits aus, um einen kurzen
Moment Achtsamkeit zu erleben.

Wir koénnen uns die Digitalisierung zu
Nutze machen, in dem wir ihre Potenziale nut-
zen - wie beispielsweise durch die Nutzung
von Apps zur Férderung der Achtsamkeit?.

Mikropausen

Mikropausen sind kurze C(Arbeits-)Pausen
von bis zu 10 Minuten. Sie geben unserem
Gehirn Freiraum, steigern die Vitalitat, verrin-
gern die Midigkeit und kénnen sogar Kreati-
vitat fordern (Albulescu et al., 2022). Mikro-
pausen lassen sich im individuellen Alltag
leicht etablieren: soziale Interaktionen im Kol-
legium, aus dem Fenster schauen, Stretching,
den Atem beobachten. Auch - oder gerade
wenn — wir unterwegs sind, lassen sich Mikro-
pausen besonders einfach umsetzen. Statt
an der Bahnhaltestelle, der Ampel oder der



Kasse auf unser Smartphone zu schauen,
kénnen wir unsere Aufmerksamkeit auf das
lenken, was um uns herum ist: die Menschen,
den Verkehr, die Gerausche. In einer Zeit, in
der niemand ein Smartphone besal3, gehérten
solche ,Leerzeiten“ zum Alltag und haben
unserem Gehirn wichtige Pausen und Zeit zur
Erholung geschenkt.

Digital Detox

Wir missen nicht radikal auf jegliche digitale
Medien verzichten — aber wir konnen uns feste
Zeiten setzen, in denen wir uns bewusst eine
Auszeit davon nehmen.

Es kdnnen Zeiten und Orte definiert werden,
an denen das Smartphone tabu ist: zum Bei-
spiel im Schlafzimmer, bei Tisch oder auf dem
Lesesessel. Nicht sofort nach dem Aufstehen
das Handy zu zlcken, um News und E-Mails
zu checken, verschafft morgendlichen Frei-
raum. Bewusst ohne Smartphone Pause ma-
chen, spazieren oder einkaufen gehen schafft
weitere ,Detox-Zeiten®“.

Viele Handys bieten die Mdglichkeit eines
,Nicht-Stéren-Modus®, der manuell ange-
stellt oder flr bestimmte Zeitfenster defi-
niert werden kann. In diesem Zeitraum
werden keine Benachrichtigungen mehr an-
gezeigt. Generell gilt: So viele Push-Benach-
richtigungen wie moglich ausstellen und
unnodtige Newsletter abbestellen. Auch das
Einstellen eines ,Schwarz-Wei-Modus*, mit
welchem das Display nur noch Grauténe
anzeigt, kann die eigene Bildschirmzeit
begrenzen.

Zeiten, in denen wir ,digital Detox“ machen,
sollten langsam gesteigert und Routinen
etabliert werden. Es geht hierbei nicht um
ein radikales Entweder/Oder, sondern um
einen bewussten (achtsamen), zeitweisen
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Verzicht, welcher das subjektive Wohlbefin-
den fordern kann (Welledits et al., 2019).

Flow-Erleben steigern

Indem digitale Ablenkungen moglichst gering
gehalten werden, kann der Flow wieder auf-
leben. Sich fir eine Aufgabe bewusst Raum
und Ruhe zu schaffen, ist der erste Schritt.

Im Kollegium sollten klare Absprachen tber
Ruhezeiten und Erreichbarkeiten getroffen
werden. Zeitrdume im Outlook-Kalender
blocken, ein Turschild mit einem Ruhehin-
weis aufhangen und in diesem Zeitfenster
Smartphone, Festnetztelefon sowie Laptop
stumm schalten - diese MaBnahmen sorgen
flr Freiraum.

Letztendlich ist insbesondere hier die Un-
terstltzung durch das Team und die Fih-
rungskraft gefragt, um individuelle Resilienz
zu fordern, aber auch um eine ,organisationa-
le Resilienz“ zu etablieren (Hasenbein, 2020).

Fazit

Neben den Chancen, die die Digitalisierung
bietet, stehen unverkennbar die negativen
Auswirkungen: Physische sowie psychische
Belastungen sind bereits jetzt durch ver-
schiedene Studien belegt. Stress, emotionale
Erschopfung, Kopf-, Ricken- und Nacken-
schmerzen sowie Schlafstérungen kdénnen
Folgen der digitalen Transformation sein.

Der richtige Umgang mit der Digitalisierung
wird somit auch in Zukunft immer bedeutsa-
mer. Je digitaler der Alltag und die Arbeits-
welt werden, desto wichtiger ist es, eine digi-
tale Resilienz zu entwickeln. Hierfur sind auf
der individuellen Ebene verschiedene Hand-
lungsanséatze hilfreich, wie etwa Achtsam-
keitslibungen, Mikropausen und systemati-
sche Auszeiten von der Nutzung digitaler



Anwendungen. Hieraus kann jeder und jede Kontakt
Einzelne kritisch fur sich selbst beleuchten,

wo die eigenen Grenzen sind und welche per- Elisa-Marie Rustemeyer
M. Sc. Psychologie

sonliche Strategie sich im Umgang mit dem Deutsche Gesellschaft fir
digitalen Sog als wirkungsvoll erweist. Dar(- Personalwesen e.V.

ber hinaus wird jedoch auch deutlich, dass Elisa-Marie Rustemeyer ist als
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der Organlsatlon - also der Jewelllgen Fuh- nalauswahl sowie der Personalentwicklung am
ru ngskraft, dem Team oder der Organisa- Standort Hannover tétig. Sie ist vor allem fir die
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tlonSIeltung - eine zentrale Rolle zukommt, psychologischen Themen flr Fach- und Fuhrungskraf-
damit die genannten Handlungsansétze auch te verantwortlich. Spezialisiert hat sich die Autorin

insbesondere auf den Themenbereich ,Digitalisierung*,
woraus auch ein Seminarangebot zur Starkung der
entfalten kénnen. digitalen Resilienz entstanden ist.
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im arbeitsweltlichen Kontext Wirksamkeit
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