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Belastungsfaktoren der digitalen Arbeit 
als Treiber für digitalen Stress
Die Digitalisierung verändert unser 
privates und berufliches Umfeld 
und damit auch die Arbeitsplätze 
von Beschäftigten in Unternehmen.
Getrieben durch die Digitalisierung 
verändert sich die Arbeitswelt und die 
damit verbundenen Arbeitsplätze und 
-tätigkeiten in einer nie dagewesenen 
Schnelligkeit. Dabei sind technologische 
Innovationen ein wichtiger Schlüs-
selfaktor zur Steigerung der Wettbe-
werbsfähigkeit von Unternehmen. Sie 
ermöglichen flexiblere und vereinfachte 
Prozesse und Prozessanalysen, neue 
und schnellere Interaktionsmöglichkeiten 
und Kommunikationswege innerhalb des 
Unternehmens sowie mit dem Kunden 
und damit auch verbunden neue Absatz-
wege. Durch das sich rasch verändernde 
technologische Umfeld wird die Arbeit 
für Beschäftigte immer dynamischer und 
der Arbeitsort ist lange nicht mehr nur 
auf das Büro am Arbeitsplatz beschränkt, 
wie es sich aktuell auch im Zuge der 
COVID-19-Pandemie zeigt. 

Obwohl diese Veränderungen viele 
Chancen mit sich bringen, sind damit 
aber auch Risken verbunden, die 
nicht vernachlässigt werden dürfen.
Nicht nur für das Unternehmen, sondern 
auch für die Beschäftigten bietet diese Ver-
einfachung von Prozessen durch Vernetzung 
und deren neues Maß an Flexibilität eine 
Verbesserung. Zum Beispiel ermöglicht es, 
von überall und verschiedenen Geräten auf 
das Firmennetzwerk zuzugreifen, Aufgaben 
unterwegs oder aus dem Home-Office zu 
erledigen und macht somit eine physische 
Anwesenheit im Unternehmen verzichtbar, 
was gerade zu Zeiten der COVID-19-Pande-
mie ein wichtiger Schritt zur Eindämmung 
der Verbreitung ist. Dies kann zu einer 
verbesserten Vereinbarkeit von Freizeit und 
Beruf führen sowie zu einer effizienten Nut-
zung von Leerlaufzeiten, zum Beispiel auf 

dem Weg zur Arbeit in der Bahn. Allerdings 
ist der vermehrte Einsatz von digitalen Tech-
nologien im Arbeitsalltag für Beschäftigte 
oft auch mit Risiken verbunden, die häufig 
übersehen werden oder nur unzureichend 
adressiert werden. So besteht die Gefahr, 
dass Berufsbilder aufgrund des Einsatzes 
von digitalen Technologien und Medien 
wegfallen bzw. durch neue ersetzt werden. 
Aber auch neben existenziellen Bedenken 
im Bezug auf einen möglichen Jobverlust, 
ergeben sich durch die rapiden Veränderun-
gen von Prozessen, Arbeitssituationen und 
IT-Systemen im Unternehmen zusätzliche 
Herausforderungen, die aus dieser neuen 
Form der digitalen Arbeit resultieren und 
denen sich Beschäftigte im Alltag stellen 
müssen. 

Es gibt zwölf Belastungsfaktoren  
der digitalen Arbeit, die zu digitalem 
Stress führen können.
Oft wissen die Beschäftigten jedoch 
noch gar nicht oder nur unzureichend, 
wie sie damit umgehen können. Die Folge: 
digitaler Stress. Dieses Phänomen lässt 
sich branchen- und tätigkeitsübergreifend 
beobachten. Mehr als jeder fünfte Beschäf-
tigte berichtet von sehr hohem digitalen 
Stress durch einzelne Belastungsfaktoren 
der digitalen Arbeit. Im Rahmen einer 
repräsentativen Studie des vom Bundes-
ministerium für Bildung und Forschung 
geförderten Projekts „PräDiTec“ wurden 
zwölf Belastungsfaktoren der digitalen 
Arbeit identifiziert. 
Diese Faktoren reichen von der Komplexität 
von digitalen Technologien und Medien über 
Aspekte eines mangelnden Erfolgserleb-
nisses, wenn zum Beispiel am Ende des 
Arbeitstages der Posteingang genauso voll, 
wenn nicht sogar voller ist als zu Beginn des 
Tages, bis hin zu Bedenken bezüglich einer 
zunehmenden Leistungsüberwachung. 
Durch die höhere Menge an bereitgestell-
ten Informationen kann aber auch zum 

Beispiel das Gefühl von Beschleunigung 
und Zunahme von Arbeit und damit der 
Überflutung ausgelöst werden. Mögliche 
Folgen von digitalem Stress: Ein schlech-
terer allgemeiner Gesundheitszustand und 
auch die Erschöpfung ist größer, je höher 
der berichtete digitale Stress ist. Vergleiche 
zwischen Personen mit geringem und ho-
hem digitalen Stress zeigen weiterhin, dass 
hoher digitaler Stress auch häufiger mit 
spezifischen Gesundheitsbeschwerden, 
wie psychischen Beeinträchtigungen oder 
Erkrankungen des Muskel-Skelett-Systems, 
einhergeht. Aber auch die Arbeitszufrieden-
heit ist davon betroffen. Beschäftigte mit 
hohem digitalem Stress berichten häufiger, 
dass sie Probleme haben, von der Arbeit 
abzuschalten, denken öfter daran, die Ar-
beitsstelle oder den Beruf zu wechseln, 
und zeigen eine schlechtere Leistung. 

Gerade zu Zeiten der COVID-19-Pande-
mie sehen wir die Auswirkungen der 
Digitalisierung auf die Beschäftigten.
Unser Arbeits- und Privatleben wurde 
im Zuge der COVID-19-Pandemie radikal 
gestört. Während sich die Maßnahmen 
zur Eindämmung der Ausbreitung des 
SARS-CoV-2-Virus hauptsächlich auf die 
Vergrößerung des physischen Abstands 
zwischen den Menschen konzentrierten, 
spielen die digitalen Technologien eine 
entscheidende Rolle, wenn es darum 
geht, uns sozial eng verbunden zu halten. 
Somit ist die dringende Empfehlung zur 
Arbeit im Home-Office eine der wichtigsten 
Maßnahmen, die viele Unternehmen zur 
Vergrößerung des physischen Abstands 
zwischen ihren Beschäftigten, einsetzen. 
Dies ist beispiellos in Bezug auf den Anteil 
der im Home-Office arbeitenden Beschäf-
tigte und der Geschwindigkeit, mit der 
dies passiert ist. Infolgedessen wurde die 
Arbeit fast über Nacht digitaler, unabhängig 
von der Einrichtung und Ausrüstung der 
Beschäftigten für das Home-Office und 

12  |  SCHWERPUNKTTHEMA



SCHWERPUNKTTHEMA   |  13

von den bereits gemachten Erfahrungen 
der einzelnen Beschäftigten. Hierdurch 
erhöht sich jedoch auch das Risiko, dass 
die Beschäftigten den Belastungsfakto-
ren der digitalen Arbeit ausgesetzt sind. 

Egal ob im Büro oder Zuhause – Tech-
nologische, organisatorische und 
persönliche Aspekte beeinflussen das 
Ausmaß an digitalem Stress.
Der erlebte digitale Stress ist jedoch nicht 
bei jeder Person gleich, sondern äußert 
sich unterschiedlich bezüglich Häufigkeit 
und Intensität. Insbesondere hängt es an 
den technologischen, organisatorischen 
und persönlichen Aspekten. Diese Ebenen 
können jedoch nicht getrennt voneinan-
der betrachtet werden, sondern bauen 
aufeinander auf und beeinflussen sich 
gegenseitig. Eine zentrale Rolle nimmt 
dabei die Führungskraft ein, da diese zum 
einen Gestalter für organisatorische Rah-

menbedingungen ist, aber auch gleichzeitig 
selbst von digitalem Stress betroffen ist.
  
Genau an diesen Ebenen muss die Prä-
vention von digitalem Stress ansetzen.
Dabei zeigen Studien, dass eine gute Be-
ziehung zur Führungskraft mit geringerem 
digitalem Stress einhergeht. Ebenso kann 
digitaler Stress durch Autonomie und 
Handlungsspielräume reduziert werden, 
wobei deren Einräumung und Gestaltung 
durch die Führungskraft entscheidend 
ist. Dabei sollte jedoch berücksichtigt 
werden, dass ein Handlungsspielraum in 
Bezug auf die Auswahl und Konfiguration 
digitaler Technologien und Medien die 
Belastungsfaktoren der digitalen Arbeit 
nicht unbedingt reduziert. Führungskräfte 
sind somit besonders gefordert, ihre Be-
schäftigten zu inspirieren, zu motivieren 
und in der Entwicklung ihrer Kompetenzen 
und in der Erreichung der Arbeitsziele zu 

unterstützen – und dies oftmals vermittelt 
über digitale Technologien, wie Videokon-
ferenzen statt im persönlichen Austausch. 
Dabei ist es Aufgabe der Führungskraft, 
Möglichkeiten zu bieten, sodass die rich-
tigen Technologien zum richtigen Zweck 
zur Verfügung gestellt und genutzt werden. 
Führungskräfte nehmen dabei also auch 
eine Vorbildrolle ein, da die Beschäftigten 
wahrnehmen, wie die eigene Führungs-
kraft mit digitalem Stress und potentiellen 
Maßnahmen zur Reduzierung umgeht, und 
übertragen das Wahrgenommene schnell 
in mögliche Erwartungen (z. B. in Bezug auf 
die Erreichbarkeit) der Führungskraft an die 
Beschäftigten. Abschließend hilft eine inspi-
rierende Vision durch die Führungskraft, die 
den Beschäftigten am virtuellen Arbeitsplatz 
Sinn und Bedeutung der Arbeit vermittelt 
und damit deutlich macht, wofür es sich 
lohnt, Zeit und Energie zu investieren.   
Des Weiteren gibt es verschiedene Maß-
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nahmen, die den erlebten digitalen Stress 
verringern können. Über das gesamte 
Unternehmen hinweg kann sich ein ge-
meinsames Erreichbarkeitsverständnis, 
ein gutes Datenschutzkonzept und eine 
durchdachte Arbeitsplatzgestaltung ent-
wickeln. Zusätzlich können Angebote wie 
ein Helpdesk oder Mentoren für digitale 
Technologien in Kombination mit IT-Schu-
lungen zur Verfügung gestellt werden. Die 
Beschäftigten können darüber hinaus im 
Bereich des Selbst- und Zeitmanagements 
und der Führung in der digitalen Arbeitswelt 
geschult werden und sollten generell für das 
Thema digitaler Stress sensibilisiert werden.

Gerade bei der Arbeit im Homeoffice gilt 
es, weitere Besonderheiten zu berück-
sichtigen, um einem ansteigenden 
digitalen Stress entgegenzuwirken.
Gerade Beschäftigte, für die Homeoffice 
vorher kein fester Bestandteil des Ar-
beitsalltags war, sind von der neuen Situati-
on und den damit verstärkt erlebten digitalen 
Belastungsfaktoren umso mehr betroffen. 
Denn zu den Arbeitsanforderungen kommen 
die individuellen, privaten Ansprüche und 
Ressourcen wie Familienangehörige, Be-
treuungsverantwortung und die persönliche 
Wohnsituation – was jedoch nicht zu einer 
Zunahme des digitalen Stresses oder eines 
seiner individuellen Belastungsfaktoren 
führen muss. Überraschenderweise sind 
zum Beispiel Führungskräfte im Bezug 
auf digital erlebten Stress weniger durch 
das zunehmende Ausmaß an Home-Office 
betroffen als deren Beschäftigte.
 
Auch ganz einfache Dinge, wie das Bei-
behalten von Ritualen zu Beginn und zum 
Ende des Arbeitstages, das Schaffen von 
klaren Erwartungen bei weiteren Personen 
im Haushalt oder regelmäßige Feedback-
gespräche mit anderen Beschäftigten und 
der Führungskraft können bei der Reduktion 
von digitalem Stress helfen. Ebenso kann 
die Einstellung von Benachrichtigungen 
von digitalen Technologien dabei helfen, 
Unterbrechungen zu reduzieren. Und Ter-
minblöcke im Kalender für „Konzentriertes 
Arbeiten“ fördern das Monotasking und so-
mit das effiziente Erledigen von Aufgaben.

Zwei Forschungsprojekte untersuchen 
den gesunden Umgang mit digitalen 
Technologien und Medien im privaten 
und beruflichen Umfeld.
Eines davon ist das bereits erwähnte Projekt 
PräDiTec, welches das veränderte Bean-
spruchungsprofil durch das Voranschreiten 
der Digitalisierung analysiert und darauf 
aufbauend spezifische Präventionsmaß-
nahmen und Richtlinien erarbeitet, erprobt 
und wissenschaftlich validiert. Darüber 
hinaus wird das Thema digitaler Stress 
aufgrund seiner großen Bedeutung für 
die Gesellschaft auch vom Bayerischen 
Staatsministerium für Wissenschaft und 
Kunst in Form des Forschungsverbunds 
ForDigitHealth unterstützt. Ein interdiszi-
plinärer Verbund von elf Projektteams an 
fünf bayerischen Universitäten (Augsburg, 
Bamberg, Erlangen-Nürnberg, München und 
Würzburg) arbeitet daran, zum gesunden 
Umgang mit digitalen Technologien und 
Medien beizutragen.

Sowohl Arbeitgeber als auch 
Beschäftigte sind gefragt, wenn der 
digitale Stress im Unternehmen 
nachhaltig reduziert werden soll.
Gerade für eine nachhaltige Reduzierung 
des digitalen Stresses in Unternehmen sind 

Christian Regal
Projektgruppe Wirtschaftsinformatik  
des Fraunhofer FIT
Universität Augsburg
Projektleiter des Projekts PräDiTec

Kontakt:
christian.regal@fim-rc.de 

Prof. Dr. Henner Gimpel
Projektgruppe Wirtschaftsinformatik  
des Fraunhofer FIT, Universität Augsburg
Sprecher des Projekts PräDiTec
Sprecher des Forschungsverbunds  
ForDigitHealth

Kontakt:
henner.gimpel@fim-rc.de

sowohl Arbeitgeber als auch Beschäftigte 
gefragt. Ein erster Schritt hierzu ist es, sich 
der Thematik bewusst zu werden, ohne 
dabei die Nutzung digitaler Technologien und 
Medien zu verteufeln, und seinen eigenen 
Umgang mit diesen regelmäßig auf den 
Prüfstand zu stellen. Hierzu ist es nach einer 
Sensibilisierung für die Thematik beispiels-
weise sinnvoll, unter Verwendung eines 
wissenschaftlich validierten Fragebogens 
eine systematische Erfassung nach den 
intensiven Belastungsfaktoren der digita-
len Arbeit innerhalb des Unternehmens 
durchzuführen.
Ergänzende Workshops oder Befragungen 
können ein vertieftes Verständnis liefern. Auf 
Basis dieser Ergebnisse, gilt es danach ein 
geeignetes Portfolio an Maßnahmen für das 
Unternehmen auszuarbeiten. Hierbei sollten 
neben dem klassischen Zusammenspiel aus 
Technik-Organisation-Person auch die Spezifi-
ka der zu adressierenden Belastungsfaktoren 
der digitalen Arbeit berücksichtigt werden. 
Hierzu konnten wir bereits mehrere Unter-
nehmen bei der Durchführung des gesamten 
Vorgehens unterstützen und umfangreiche 
Erfahrungen sammeln. Sollten Sie hierzu 
Fragen oder Interesse an einem Austausch 
haben, stehen wir selbstverständlich gerne 
zur Verfügung.   
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