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Energie statt Stress dank digitaler Resilienz

BZ-GASTBEITRAG VON SABINE SCHONERT-HIRZ iiber die neue Stresskompetenz in Zeiten zunehmender Digitalisierung

Digitaler Stress ist ein aktuelles
Dauerthema in der modernen
Arbeitswelt. Wie entsteht er und
wie kann ein Unternehmen sei-
ne Mitarbeiter unterstiitzen, ei-
ne digitale Resilienz zu entwi-
ckeln?

Stidndige Erreichbarkeit, flexibles
Arbeiten und Informationsiiberflu-
tung gelten heute als die Hauptver-
ursacher chronischer Stressbelas-
tung in der digitalen Arbeitswelt.
Mit Regelungen und Vorschriften
schaffen bereits einige Unterneh-
men hier Abhilfe. Doch iiberra-
schenderweise sind diese MaR-
nahmen bei den Beschiftigten nur
wenig erwiinscht. Sie favorisieren
zu 62 Prozent eigenverantwortete
Selbstdisziplin als Mittel gegen di-
gitalen Stress. Dies zeigt eine re-
prasentative Studie ,Digitaler
Stress im Arbeitsleben® mit 600
Arbeitnehmern. Dabei ist eine sys-
tematische Starkung der Selbstdis-
ziplin gegen die immer noch mas-
siv unterschétzte Sogwirkung digi-
taler Medien auch im privaten
Nutzungsverhalten die richtige
MaBnahme.

BETRIEBLICHE
VERANTWORTUNG
Unternehmen sind allerdings ver-
antwortlich dafiir, fiir gesundheits-

Stopp: Der Aufbau der Selbstdisziplin gehort zu den Strategien, Stress durch zunehmende Digi-
talisierung in den Griff zu bekommen.

forderndes Fiihrungsverhalten zu
sorgen und die Zusammenarbeit so
zu organisieren, dass Arbeitsunter-
brechungen, Zeitdruck und Infor-
mationsiiberflutung reduziert wer-
den. Dass in vielen Unternehmen
nicht einmal gekldrt ist, wie
schnell Mitarbeiter auf E-Mails
reagiert sollen, dass es keine Ab-
sprachen fiir die Formulierung von
Betreffzeilen gibt und mehrere In-
formationskandle parallel bedient
werden miissen, ist oft der betrieb-
liche Alltag.

BETRIEBLICHES GESUND-
HEITSMANAGEMENT

Ein den neuen wissenschaftlichen
Erkenntnissen folgendes Stress-
verstdndnis fehlt bei Mitarbeitern
und Fiihrungskrdften hdufig. Des-
halb steht die Aufkldrung iiber
Stress an erster Stelle. Besonders
wichtig ist dabei, zu vermitteln,
dass auch der als angenehm emp-
fundenen Stress durch digitale Me-
dien chronisch und damit gesund-
heitsschédlich werden kann. Dar-
auf weisen die Ergebnisse der Stu-
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die ebenfalls hin. Die Befragten se-
hen digitale Medien positiv und
nutzen diese {iber alle Altersklas-
sen hinweg intensiv. Der dadurch
entstehende Stress wird als gering
eingeschdtzt. Das liegt wohl an
verbreiteten Vorurteilen wie , der
schone Stress ist doch nicht
schlimm, er hilt sogar gesund®.
Dies @ndert aber nichts daran, dass
medizinisch eine objektive Stress-
belastung, insbesondere beim Ver-
such des Multitaskings, besteht.
Davon sind Jiingere (42 Prozent)

und Arbeitnehmer bis zum Alter
von 39 (40 Prozent) Jahren stark
betroffen, wie die Studie zeigt.

DIGITALE RESILIENZ ALS
NEUES ANGEBOT
Als Gegengewicht zum digitalen
Stress braucht heute jeder Mitar-
beitende eine gute digitale Resili-
enz. Das Konzept der digitalen Re-
silienz wurde in der praktischen
Seminar-, Workshop- und Coa-
chingarbeit der Autorin entwi-
ckelt. Es besteht aus fiinf aufeinan-
der aufbauenden Schritten:
» Vermittlung der medizinischen
und neurobiologischen Grundla-
gen von digitalem Stress zur Sensi-
bilisierung fiir Stresssymptome.
» Schulung der Achtsamkeit und
Selbstwahrnehmung.
» Schulung in allgemeinem
Stressmanagement:  Bewegung,
Entspannung, Schlaf und gehirn-
gerechte Erndhrung zur Stabilisie-
rung der korperlichen und seeli-
schen Gesundheit.
» Aufbau der Selbstdisziplin ge-
gen gewohnheitsmdRige Ablen-
kung durch digitale Medien.
» Stirkung der Entscheidungs-
kompetenz und Problemlgsefdhig-
keit im Berufs- und Privatleben.
Dieses Konzept der digitalen Re-
silienz langfristig im betrieblichen
Gesundheitsmanagement zu eta-

blieren, ist schon jetzt und erst
recht in Zukunft, wenn sich zu-
nehmend mehr digitalaffine Men-
schen im Arbeitsprozess befinden
werden, unabdingbar.
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