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Technostress —
der lange Schatten
der Digitalisierung

Mit einem Tempo wie keine technologische Revolution zuvor pragt die Digitalisierung unseren
Alltag. Aus heutiger Sicht ist kaum vorstellbar, dass das Internet erst seit den 1990er-Jahren
unseren (Arbeits-)Alltag pragt oder das erste Smartphone erst vor 13 Jahren den Markt
eroberte. Gegenwartig existiert kaum ein Lebensbereich, der nicht digitalisiert ist. Dies hat
immense Vorteile: Wir kommunizieren schneller, vernetzter und gunstiger. Besonders die
Arbeit hat sich fur viele von einem fixen Ort und einer festen Zeit getrennt. Laptop, Internet
und soziale Medien ermdglichen, immer und Uberall zu arbeiten. Dies sichert in vielen Berufen
das Arbeiten, auch wahrend der Corona-Pandemie. Allerdings ist auch zu beobachten, dass
sich nach dem anfanglichen Hype einer flexibleren und produktiveren Arbeiterschaft langsam
Ernlichterung einstellt. Die digitale Arbeits- und Lebenswelt hat namlich auch Schattenseiten.
Technostress, Cyberloafing, digitales Burnout und das Aufkommen eines modernen Taylorismus
sind langst keine Randthemen von Gegnern des Fortschritts mehr, sondern reale Probleme
der Arbeitswelt. Unser Beitrag beleuchtet eben diese Schattenseiten der Digitalisierung.

Wir zeigen auf, wie sich ,Technostress” seit den 1980ern gewandelt hat, beleuchten den
,digitalen” Arbeits- und Lebensplatz aus Sicht des Arbeitgebers und -nehmers und zeigen
anhand aktueller Ergebnisse einer reprasentativen Studie auf, wie gestresst Schweizer
Arbeitnehmer aufgrund der Digitalisierung sind. Abschliessend diskutieren wir, was getan
werden kann, um diesen Schattenseiten zu begegnen.

Sven Bisquolm, Prof. Dr. Katja Rost
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h, da ist der vertraute ,,.Ding*“-
A Ton, das bekannte Vibrieren in

der Hosentasche oder das ge-
wohnte Pop-up am Rande des Bild-
schirms. Wer mag es sein? Um was mag
es gehen? Der Spieltrieb ist geweckt
und lechzt nach Befriedigung. Ist es et-
was Wichtiges oder Triviales, Erfreuli-
ches oder Argerliches, Uberraschendes
oder Erwartetes? Das Mysterium der
neuen Nachricht muss so schnell als
moglich geliiftet werden. Wie ein Spiel-
stichtiger am Pokertisch kénnen wir die
Spannung kaum aushalten.

Reaktion in Windeseile

Statistiken zeigen, wie eilig wir die-
sem Bediirfnis in der Regel nachkom-
men. So berichtet die Weltdachorgani-
sation der Mobilfunknetzbetreiber,
dass der durchschnittliche Nutzer E-
Mails in knapp 90 Minuten und Text-
nachrichten in knapp 90 Sekunden
(GSMA, 2017) beantwortet. Wissen-
schaftliche Studien gehen von noch
schnelleren Reaktionszeiten aus. Koo-
ti, Aiello, Grbovic, Lermann und Man-
trach (2015) untersuchten iiber zwei
Millionen E-Mail-Konten und 16 Mil-
lionen erhaltene E-Mails. Sie rappor-
tieren, dass die Hilfte aller Antworten
innerhalb einer Stunde versendet wur-
de. Dabei sind Teenager die schnells-
ten mit einem Durchschnitt von knapp
13 Minuten, Junge Erwachsene im
Alter von 20 bis 35 Jahren brauchen
etwa 16 Minuten, Altere Erwachsene
zwischen 35 und 50 Jahren nehmen
sich mit 24 Minuten etwas mehr Zeit
und Senioren mit 50 Jahren oder mehr
47 Minuten; was immer noch eine be-
achtliche Reaktionszeit ist. Eine wei-
tere Studie unter Biiroangestellten in
den USA rapportiert dhnliche Zahlen
(Kelleher, 2013). Der zufolge werden
ein Drittel aller arbeitsbezogener E-
Mails innerhalb von 15 Minuten oder
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weniger beantwortet. Die Halfte der
Teilnehmenden gab ausserdem an,
dass sie auch an arbeitsfreien Tagen
mehrmals tdglich oder 6fter nach Ar-
beits-E-Mails checkt. E-Mails sind der
Dinosaurier unter den digitalen Kom-
munikationsformen und verhéltnis-
madssig langsam. Nachrichtendienst-
leister wie WhatsApp, Viber oder
Signal sind da ein gutes Stiick schnel-
ler mit drei von fiinf Personen, die in
60 Sekunden oder weniger antworten
(Rosenfeld, Sina, Sarne, Avidov &
Kraus, 2018). Téglich erhélt der durch-
schnittliche Nutzer 107 Textnachrich-
ten in Gruppen- und Einzelchats und
versendet selber um die 38.

Verléssliche Daten zu sozialen Me-
dien, e.g. Facebook, Instagram oder
Twitter sind weitaus schwieriger zu
finden. Die enorme Menge an Fake-
Accounts (engl. fiir unechte Konten)
und Social Bots (engl. fiir Computer-
programme, die vorgaukeln mensch-
lich zu sein) macht eine gewissenhafte
Analyse nahezu unméglich. Nichtsdes-
totrotz ist anzunehmen, dass das ei-
gentliche Nutzerverhalten auf sozialen
Medien vergleichbar schnell ist wie auf
WhatsApp und anderen Nachrichten-
dienstleistern. Hauptgrund dafiir sind
ebenfalls die sehr tiefen Hiirden, um
eine Antwort abgeben zu konnen. Es
braucht nicht viel mehr als ein Tipp mit
dem Finger um eine Nachricht weiter-
zuleiten, mit einer Emoji zu kommen-
tieren oder zu (dis-)liken.

Die Anfange von Technostress

Das Faszinierende daran ist weniger,
wie rasch wir antworten, sondern wie-
viel Energie und Aufmerksamkeit die-
ses moderne Kommunikationsverhal-
ten uns abverlangen. Ununterbrochen
checken wir nach Updates und neuen
Nachrichten. Dies kann so weit gehen,
dass man sonderbar anmutende Ticks

Sven Bisquolm

Phd Candidate
University of Zurich
Institute of Sociology

sven.bisquolm@uzh.ch
www.svenbisquolm.com
www.suz.uzh.ch

Prof. Dr. Katja Rost
University of Zurich
Institute of Sociology

Tel: +41(0) 79 7459050
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LAlso das ist ein

Telefon?

Die klingeln,
und alle rennen.”

EDGAR DEGAS
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Zusammenfassung

Der digitale Wandel geht mit
einem stetigen Anstieg von
Technostress einher, welcher
unser Leben und unsere
Arbeit zunehmend beein-
trachtigt. Der folgende Beitrag
behandelt den Begriff des
Technostress, seine Ursachen
und Folgen. Abschliessend
gehen wir auf erste Losungs-
ansdtze ein, wie man den
Schattenseiten der Digitalisie-
rung begegnen kdnnte.

entwickelt wie das Phantom-Vibra-
tions-Syndrom (Rosenberger, 2015).
Hierbei spiiren Mobiltelefonbesitzer
das Vibrieren ihres Telefons, obwohl
sie selbiges nicht bei sich tragen oder
der Vibrationsalarm gar nicht ausgeldst
wurde. Digitale Kommunikationstech-
nologien zwingen uns in einen konti-
nuierlichen Zustand des abwesenden
Daseins (Gergen, 2002). Als Nutzer ist
man physisch anwesend, doch der
Geist ist standig gefesselt in einer vir-
tuellen Welt woanders. Dies verursacht
eine bewusste und unbewusste psycho-
logische Anstrengung durch eine
Uberbelastung an Informationen und
hdufigem Wechseln verschiedener
Aufgaben, wie z.B. das Reden mit
Freunden, wihrend man kurz eine
Nachricht beantwortet oder eine E-
Mail liest (Misra & Stokols, 2012). In
unserer modernen Gesellschaft sind
wir also einem beachtlichen Mass
Technostress ausgesetzt.

Den Begriff Technostress gibt es
seit 1984. Im selben Jahr brachte Apple
den Macintosh heraus, Toshiba hatte
gerade das Flash-Memory erfunden
und das Cyberspace wurde im Science-
Fiction-Roman Neuromancer (Gibson,

Kernthesen

1. Die Digitalisierung pragt
und bestimmt unser Leben
zu Hause und auf der
Arbeit.

2. Technostress ist Teil der
Digitalisierung und birgt
gewaltiges Schadens-
potenzial.

3. Erste Losungsansatze
existieren; diese finden
bislang jedoch kaum
Anwendung.

1984) zum ersten Mal beschrieben. Der
Psychologe Craig Brod definierte
Technostress als ,,die menschlichen
Kosten der Computerrevolution®
(Brod, 1984). Fiir ihn war Technostress
das menschliche Unvermoégen, mit
Hard- und Softwaretechnologien ge-
sund umgehen zu koénnen. Seine Defi-
nition ist kaum verwunderlich, wenn

Taglich erhdlt der
durchschnittliche
Nutzer 107 Texi-
nachrichten
in Gruppen-und
Einzelchats
und versendet
selber um die 38.

man sich in Erinnerung ruft, dass da-
mals Personal Computer noch immer
selten waren und Computer-Netzwerke
lediglich vom Militdr und von der For-
schung genutzt wurden. Das Hauptpro-
blem im Umgang mit digitalen Techno-

logien war in erster Linie die fiir Men-
schen schwere Zuganglichkeit (Riedl,
2013). Einen neuen Computer in Be-
trieb nehmen, das benutzerunfreundli-
che Betriebssystem zu navigieren oder
einen streikenden Drucker zu reparie-
ren waren nicht zu unterschitzende
Herausforderungen. Manch Nervenge-
riist wurde so auf die Probe gestellt.
Der hier zugrundeliegende Effekt ist
nicht einzig der Digitalisierung zuzu-
schreiben. Wenn immer eine Maschine
oder ein anderes Stiick Technologie
unzuverldssig ist oder kaputt geht, 16st
dies, abhédngig von der Disposition der
betroffenen Person und der Schwierig-
keit der Situation, eine gewisse Unruhe
aus. Diese Spannung ist im Kérper
durch ein erhohtes Mass des Stresshor-
mons Cortisol im Blut nachweisbar
(Riedl, 2013). Dies war allerdings erst
der Anfang.

Technostress heute

Die Verbreitung von Arbeits- und Pri-
vatcomputern, der Aufstieg digitaler
Kommunikationstechnologien und
nicht zuletzt eine generell besser infor-
mierte und involvierte Bevolkerung
ebneten den Weg fiir weitaus komple-
xere Storungen und Erkrankungen.
Entsprechend musste das Konzept des
Technostress’ ebenfalls iiberarbeitet
werden, um der voranschreitenden Di-
gitalisierung, die in nur wenigen Deka-
den jeden Aspekt des menschlichen
Lebens tangieren sollte, Rechnung zu
tragen. Eine umhin akzeptierte Losung
kam von Weilen und Rosen (1997,
S. 5). Sie definieren Technostress als
,samtliche negativen Auswirkungen
auf Einstellungen, Denkweisen, Ver-
halten und Seele, welche direkt oder
indirekt durch Technologie verursacht
wurden®. Diese moderne Auslegung
lésst eine breitere Symptom- und Ur-
sachenbetrachtung zu (Chiappetta,
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2017). Physische Symptome gehen von
einem leichten Kopfweh bis hin zu
akuter Schlaflosigkeit. Psychologische
Symptome rangieren von mangelndem
Antrieb bis hin zu einer schweren De-
pression und digitalem Burnout (Mar-
kowetz, 2015).

Was macht nun aber Technostress
zu so einer potenten Gefahr fiir unsere
Gesundheit? Einerseits schreitet die
Digitalisierung mit einer unglaubli-
chen Geschwindigkeit voran (Ayyaga-
ri, Grover & Purvis, 2011). Man beden-
ke, dass das Internet erst seit den
1990er-Jahren unseren (Arbeits-)All-
tag mitbestimmt oder das erste mas-
sentaugliche Smartphone erst vor 13
Jahren den Markt eroberte. Die Mehr-
heit der Menschen hat Miihe, mit dieser
konstanten allumfassenden Verdnde-
rung Schritt zu halten. Andererseits
bergen moderne Informations- und
Kommunikationstechnologien eine
Fiille potenzieller Stressoren. Online-
und Videospiele-Sucht, Cybermob-
bing, Cybercrime oder ein obsessiver
Umgang mit sozialen Medien sind le-
diglich die Spitze des Eisbergs.

Handlungsempfehlungen

Die Folgen von Technostress
am digitalen Arbeitsplatz

Ein Schliisselstressor, dem bis anhin
wenig Beachtung in der 6ffentlichen
Diskussion geschenkt wurde, ist der
digitale Arbeitsplatz. Dies mag wenig
einleuchtend sein, da doch besonders
unser Tagwerk enorm positiv von der
Digitalisierung beeinflusst wurde. Es
gibt kaum eine Branche, die nicht in
irgendeiner Weise von neuen digitalen
Werkzeugen und Moglichkeiten profi-
tiert. Meetings iiberall und jederzeit,
automatisierte Fabriken und Lagerhal-
len oder die Coronakrise mit Work@
Home fiir einen Grossteil der arbeiten-
den Bevolkerung sind nur einige Bei-
spiele fiir das scheinbar grenzenlose
Potenzial der Digitalisierung. Aller-
dings ist auch zu beobachten, dass sich
nach dem anfénglichen Hype langsam
Erniichterung einstellt.

Zum einen ist Ablenkung am Ar-
beitsplatz heute eine alltdgliche Reali-
tat. Die Verlockungen von sozialen
Medien, Videospielen oder Online-
Shopping-Angeboten sind nur einen

1. Klare Regeln zur generellen Erreichbarkeit (beispielsweis via E-Mail)
in und neben den reguldren Arbeitszeiten mit den Mitarbeitenden
gemeinsam bestimmen und im Arbeitsalltag leben.

2. Den E-Mail-Verkehr nach Ende der Burozeiten blockieren. E-Mails
kénnen erst am kommenden Morgen zu Beginn der reguldren
Arbeitszeiten von den Angestellten empfangen werden.

3. Freirdume ohne digitale Gerate schaffen - als Privatperson und am
Arbeitsplatz. Der Arbeitgeber kann dies beispielsweise mit Sitzungen
oder Firmenevents ohne digitale Gerdte oder mit analogen
Konferenzraumen unterstiitzen. Privat sollte man auch mal ohne
Smartphone in der Tasche etwas unternehmen.

4. Den aufkommenden Neo-Taylorismus sollten Organisationen
versuchen, nicht aktiv zu unterstitzen. Es gilt: Vertrauen ist besser

als Kontrolle.

Marketing Review St. Gallen 62020

Tipp mit dem Finger entfernt. Die For-
schung schétzt, dass der durchschnitt-
liche Biiromitarbeiter fiir nichtarbeits-
bezogene Zwecke tdglich zwei Stunden
im Netz surft wahrend der Arbeitszeit
(Jia, Jia & Karau, 2013). Zweifelhafte
Berithmtheit erlangte ein Programmie-
rer mit dem Pseudonym ,FiletOf-
Fish1066“, welcher behauptete, seinen
Job fiir sechs Jahre automatisiert zu
haben (Merchant, 2018). Er kam zwar
weiterhin zur Arbeit, jedoch lediglich,
um seiner Videospiel-Sucht zu frénen.
Natiirlich kénnen Arbeitgeber Berei-
che des Internets sperren oder den Zu-
gang erschweren. Dabei drangt sich die
Frage auf, ob dies in Zeiten von priva-
ten Smartphones mit Flatrate-Abos
wirklich etwas &ndert. Studien schat-
zen die verursachten Kosten von Cy-
berloafing, der englische Fachbegriff
fiir dieses Phdanomen, in Milliarden-
hohe (Zakrzewski, 2016; Rajah & Lim,
2011; Lim, Teo & Leng Loo, 2002).
Resultate einer fiir die Schweiz repra-
sentativen Befragung unseres Lehr-
stuhls unter 1600 Befragten im Jahre
2019 zeigen, dass in der Schweiz jede
finfte Person regelmdéssig private Din-
ge am Arbeitsplatz erledigt.

Zum anderen verlangt die rasante
Transformation von Arbeitspldtzen
neue digitale Fahigkeiten fiir ein erfolg-
reiches Bestehen auf dem Arbeitsmarkt
und zwingt verschwindende Berufs-
gruppen zum Karrierewechsel (Litt,
2013). Eine Studie schatzt, dass allein
in den USA die Halfte aller Jobs durch
die Computerisierung in Gefahr ist
(Frey & Osborne, 2017). McKinsey er-
wartet, dass hierzulande bis ins Jahr
2030 etwa 1 bis 1,2 Millionen Jobs auf-
grund der Digitalisierung verschwin-
den werden (McKinsey&Company,
2018). Dafiir sollen etwa 800000 neue
Jobs geschaffen werden. Dies entspricht
einer Umwaélzung eines Fiinftels aller
Arbeitsaktivitéten in der Schweiz. Digi-
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tale Fahigkeiten sind ,,der Schliissel zur
Informationsgesellschaft und in Er-
weiterung davon auch zum modernen
Arbeitsplatz (van Dijk & van Deursen,
2014, S. 43). Technologisch weniger ve-
risierte Personen werden es folglich
besonders schwer haben, weil die meis-
ten digitalen Fahigkeiten nicht iiber
klassische Schulungen vermittelt wer-
den, sondern informell im Selbststudi-
um erarbeitet werden miissen (van Dijk
& van Deursen, 2014, S. 114). Arbeit-
nehmende, die sich die Miihe nicht ma-
chen wollen oder konnen, laufen Ge-
fahr, beruflich den Anschluss zu verlie-
ren. Im Einklang mit diesen Prognosen
deutet unsere Befragung an, dass im
Jahr 2019 jeder fiinfte Schweizer Be-
schiftigte beunruhigt ist, seinen Job
infolge der Digitalisierung zu verlieren.

Erfolg durch Neo-Taylorismus

Vom Standpunkt des Arbeitgebers be-
trachtet, ermoglicht die Digitalisierung
ein enormes Optimierungspotenzial.
Der Produktionsfaktor Mensch ist hier-
bei dusserst interessant. Denn moderne
Soft- und Hardware macht es moglich,
jeden Mitarbeitenden mit sehr gerin-
gem Aufwand zu iiberwachen und zu
analysieren (Citron, 2015). Die anhal-
tende Frequenz von Uberwachungs-
skandalen in den Medien, wie zuletzt
die CS-Affdre oder Cryptoleaks, zeigt
allerdings auch auf, dass die Angestell-
ten und die Bevélkerung diese Uber-
wachung keineswegs goutieren.

In manchen Branchen scheint es
trotzdem bereits ein Muss zu sein, sich
solcher Methoden zu bedienen, um kon-
kurrenzfahig bleiben zu konnen. Wirt-
schaftswissenschaftler proklamieren
bereits den digitalen Neo-Taylorismus
(The Economist, 2015; Parenti, 2001).
Wie einst fiir Henry Ford vor einhun-
dert Jahren funktionieren die gleichen
Prinzipien auch hervorragend in der di-

gitalisierten Welt. Die Arbeit wird in
Kleinstarbeitsschritte zerstiickelt; dann
quantifiziert, analysiert, optimiert und
das Ergebnis an die Bezahlung gekop-
pelt. Jeff Bezos, Griinder und CEO von
Amazon, wurde mit diesem Konzept zu
einem der erfolgreichsten und reichsten
Ménner der Welt (Cameron, Kiersz &
Sharma, 2016). Der Mitarbeiter wird
zum Rédchen im Getriebe, das jeder-
zeit austauschbar ist. Wenngleich neo-
tayloristische Managementprinzipien
extrem profitabel sind, bedeuten sie fiir
die Belegschaft auch ungesunden Stress
und drakonische Arbeitsbedingungen
(Schein, 2017). Amazon-Mitarbeitende
beschreiben ihren datengetriebenen Ar-
beitsalltag als erdriickend (Kantor &
Streitfeld, 2015). Die Erfahrungsberich-
te von abtriinnigen oder ehemaligen
Mitarbeitenden erzdhlen vom Urlaub im
Starbucks am Arbeitslaptop oder von
fokussierten Leistungskontrollen bei
Personen, die gerade durch eine Lebens-
krise gehen. Exemplarisch fiir das Aus-
mass des Kontrollstrebens des Online-

Digitale Fahigkeiten
sind ,der Schlussel
zur Informations-
gesellschaft” und in
Erweiterung davon
auch zum moder-
nen Arbeitsplatz.

Héndlers ist jedoch ein kiirzlich paten-
tiertes Armband, welches die Leistung
der Logistikmitarbeitenden im Detail
aufzeichnet und in Echtzeit analysiert.
Es weiss, wie viel Zeit die das Armband
tragende Person auf der Toilette ver-
bringt, wann und wie sie welche Arm-
bewegungen ausfiihrt und kann den
Trager mithilfe eines Vibrationsschubs

auf falsche Bewegungen hinweisen
(Yeginsu, 2018). Kritischen Kommen-
taren von Organisationswissenschaft-
lern zum Trotz erfreuen sich tragbare
Analysegerdte in Industrie und Logistik
steigender Beliebtheit (Evers, Krzyw-
dzinski & Pfeiffer, 2019).

Die Zunahme von Technostress
durch Neo-Taylorismus

Ob mit oder ohne Wearables (engl. fiir
tragbare Analysegerdte), Mitarbeitende
wissen, wie transparent und vergleich-
bar sie geworden sind. Die Angst,
negativ aufzufallen, treibt sie an, auch
psychische und physische Risiken
einzugehen. Um Repressalien oder gar
den Jobverlust zu vermeiden, werden
Krankheit, Familienverpflichtungen
und Privates hintangestellt. Die Leis-
tung muss erbracht werden, egal wie es
um die physische oder psychische Ge-
sundheit steht. Ein weiterer Effekt, der
von einer Leistungsentlohnung begleitet
wird, ist ein Crowding-out (Weiber,
Rost & Osterloh, 2007; Frey & Jegen,
2002). Dieser Verdrangungseffekt fiihrt
dazu, dass verinnerlichte Normen oder
die Freude an einer Téatigkeit der Beloh-
nungs- und Bestrafungsorientierung
weichen. Von diesen Auswirkungen
sind Berufe, die auf Computer und digi-
tale Kommunikation zuriickgreifen,
ausgesprochen stark betroffen. Denn die
Erosion von physischen Barrieren macht
Arbeitnehmende zunehmend angreifbar
fiir unterschwelligen Technostress.
Einerseits nutzen Unternehmen die
Geschwindigkeit und potenziell unun-
terbrochene Erreichbarkeit ihrer Mit-
arbeitenden, um ihre Produkte und
Dienstleistungen besser verkaufen zu
konnen. Dieser Druck, den Kunden op-
timal und unmittelbar bedienen zu
miissen, wirkt dann natiirlich direkt
auf die betroffene Belegschaft. Die
Extra-Meile fiir den Kunden wird zum
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Alltag und zur Selbstverstdndlichkeit.
Darin besteht indes eine Divergenz in-
nerbetrieblicher Interessen der Marke-
tingabteilung und der HR-Abteilung
oder anders ausgedriickt, zwischen Ab-
satz und Organisation. Denn auf Dauer
lassen sich iiberméssige Leistungsbe-
reitschaft und Engagement nicht ohne
negative Auswirkungen einfordern.
Andererseits sind Mitarbeitende
einem aus der Spieltheorie bekann-
ten Gefangenendilemma ausgesetzt
(Kuhn, 2019). Wenn Kollegen E-Mails
zur spdter Stunde, an Wochenenden
und im Urlaub schreiben, dann fiithlen
sich viele automatisch gezwungen, das
Gleiche zu tun. Auf keinen Fall méchte
man sich schlechter Stellen als die Kol-
legen. Dieser Gruppendruck ist meist
derart subtil, dass viele den Einfluss
nicht mehr wahrnehmen. Und selbst
dann, wenn dieser wahrgenommen
wird, zwingen die kollektiven Spielre-
geln zu handeln. Die néchste Beférde-
rung, Lohnerhéhungen oder spannende
Aufgabe konnten davon abhdngig sein,

Abb. 1: Erreichbarkeit
und Stress

ob man sich an diese Regeln hélt. Das
damit zusammenhédngende unter-
schwellige Unbehagen fiihrt zu (un-)
freiwilligen langeren Arbeitszeiten
(Hochschild & Machung, 2012). Wie
unsere Befragung zeigt, empfindet gut
ein Drittel der arbeitenden Bevélke-
rung diese stdndige Erreichbarkeit als
stressig (siehe Abb. 1).
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weitergegeben. Die bejubelte Freiheit,
immer und tiberall arbeiten zu kénnen,
kann sich dann rasch zu einem Work-
Life-Balance-Alptraum verwandeln
mit reguldren Stunden im Biiro und
Extra-Stunden zu Hause. Zynische
Zungen reden da bereits von der ,,neu-
en Nachtschicht® (Stone, 2014). Neben
dem direkten zusédtzlichen Arbeits-

Die bejubelte Freiheit, immer und
uberall arbeiten zu kdnnen,
kann sich rasch zu einem
Work-Life-Balance-Alptraum verwandeln.

Der Chef ist im digitalisierten Um-
feld mehr denn je derjenige, der den
Takt angibt — oft mit schlechtem Vor-
bild. Das Abhédngigkeitsverhdltnis hat
zur Folge, dass das Verhalten des Vor-
gesetzten nachgeahmt wird. Zeitma-
nagement und Arbeitsmoral werden so
unweigerlich an die Arbeiterschaft

Abb. 2: Regeln zur
Erreichbarkeit

Die standige Erreichbarkeit im
Arbeitsleben empfinde ich als stressig
(z.B. E-Mails nach Feierabend).
35
30

25

Mein Arbeitgeber hat klare
Regeln zur Erreichbarkeit
formuliert (z.B. bezlglich
Telefon oder E-Mail).

70

60 |

50 |

20 - a0 |

15— 30 :

10+ 20 |

5 10 |
o o |

trifft  trifft eher teils-teils trlfft trifft voII Nein.  Ja, und sie Ja,

Uberhaupt nicht zu eher zu
nicht zu

werden wir leben

ganz zu auch sie aber

gelebt. nicht.

Quelle: Eigene Darstellung.
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Quelle: Eigene Darstellung.

stress und weniger Erholungszeit be-
deutet dies auch weniger Zeit zur Pfle-
ge sozialer Beziehungen.

Dem Technostress begegnen

Erfreulich ist, dass es erste Massnah-
men gibt, um diesen negativen Folgen
von Technostress, Hyper-Konnektivitét
und digitalem Burnout entgegenzuwir-
ken. Eine Vorreiterrolle {ibernehmen
hier insbesondere Entscheidungstrager
des europdischen Kontinents: Frank-
reich und Italien haben als erste Lander
Gesetze erlassen, die ihren Biirgern das
Recht zur digitalen Nicht-Erreichbarkeit
nach der Arbeit garantieren (Avogaro,
2017, S. 20). Auch aus der Wirtschaft
gibt es vermehrt positive Ansédtze. Es
gibt beispielsweise Unternehmen, die
den E-Mail-Verkehr nach Ende der Bii-
rozeiten blockieren. E-Mails kénnen
dann erst am kommenden Morgen zu
Beginn der reguldren Arbeitszeiten von
den Angestellten empfangen werden. Der
deutsche Autobauer Volkswagen macht
dies bereits seit 2011; und zwar sehr er-
folgreich (Kaufmann, 2014). Nur schon
klare Regeln beziiglich des E-Mail-
Verkehrs und der generellen Erreichbar-
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keit wéhrend und vor allem neben den
reguldren Arbeitszeiten kénnen sich
positiv auf das Arbeitsklima auswirken
und Technostress vorbeugen. Fiir ein
gutes Drittel der Schweizer Arbeitneh-
menden ist dies bereits heute der Fall
(siehe Abb. 2). Allerdings hat bei drei
von fiinf Arbeitnehmenden der Arbeit-
geber keine solchen klaren Regeln for-
muliert. Bei 4% sind diese Regeln dar-
iiber hinaus bedauerlicherweise nur
Lippenbekenntnisse.

Sich fur eine
gewisse Zeit vom
digitalen Gesche-
hen abzukapseln,

kann ebenfalls
positiv fur die
geistige Gesund-
heit sein.

Sich fiir eine gewisse Zeit vom di-
gitalen Geschehen abzukapseln, kann
ebenfalls positiv fiir die geistige Ge-
sundheit sein. Manche Unternehmung
unterstiitzt ihre Belegschaft bereits
aktiv mit digitalen Entgiftungsmass-
nahmen (Trentmann, 2014). Dies zeigt
sich beispielsweise in analogen Kon-
ferenzraumen mit Digitalverbot, der
Organisation von technikfreien Fir-
menevents oder indem gefdhrdete
Mitarbeitende in Detox-Camps ge-
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