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76 Prozent der Erwachsenen fast immer online

Wie oft nutzen Sie das Internet fiir private Zwecke?

5%

eigentlich immer/mehrmals taglich
B einmal am Tag

einmal/mehrmals in der Woche
M seltener/nie

Grafik/Quelle: TK-Studie ,Schalt mal ab, Deutschland!” 2021
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Sechs von zehn Internetnutzern fallt das Abschalten schwer

Ich erwische mich 6fter dabei, langer online zu bleiben als geplant.

58 %

Grafik/Quelle: TK-Studie ,Schalt mal ab, Deutschland!” 2021

3 | Digitaler Stress, KWB 22.11.2022
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Spannungsfeld Digitalisierung am Arbeitsplatz
Welchen Aussagen stimmen Sie zu?

Die digitale Kommunikation erleichtert die Kommunikation mit Kollegen und Geschaftspartnern.

7 2%

Die Digitalisierung beschleunigt meine Arbeitsprozesse.

63%

Die Digitalisierung ermdglicht mir, meine Arbeitszeiten flexibler zu gestalten.

4 | Digitaler Stress, KWB 22.11.2022
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Quelle | TK-Studie Schalt mal ab, Deutschland 2021
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Vielsurfer sind kranker

Welche gesundheitlichen Beeintrachtigungen treffen auf Sie zu?

%
40 |- 36
30
22
19
20 - 16
10
Erschépfung, also das Vergesslichkeit, Nervositat bzw. Niedergedrickte Stimmungen
Gefuhl gestresst oder Konzentrationsstorung Gereiztheit bzw. Depression
ausgebrannt zu sein
B Vielsurfer Wenignutzer
(werktags mindestens fiinf Stunden privat online) (werktags weniger als 60 Minuten privat online)
Grafik/Quelle: TK-Studie ,Schalt mal ab, Deutschland!” 2021 Mehrfachnennungen méglich
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Wer zwei Bildschirmgerate parallel nutzt, ist erschopfter

Ich leide hdufiger oder sogar dauerhaft unter ...

Miidigkeit

Erschopfung

Konzentrationsstorung

Second Screen-Nutzung: [l mindestens einmal proTag M nie

Grafik/Quelle: TK-Studie , Schalt mal ab, Deutschland!” 2021 Mehrfachnennungen méglich

6 | Digitaler Stress, KWB 22.11.2022
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Grenzen zwischen Arbeit & Privatieben verschwimmen

Das Verschwimmen der Grenzen zwischen Arbeitsleben
und Privatleben belastet mich. 19,8 32,0 cl4 152 11,5
4,3
H ff h die G h :
Im Homeoffice verschwimmen die Grenzen zwischen
Arbeitsleben und Privatleben. 13,7 ek 318 27,80

0% 20 % 40 % 60 % 80 % 100 %

stimme Uberhaupt nicht zu M stimme eher nicht zu M teils/teils Mstimme eher zu M stimme voll zu

7 | Digitaler Stress, KWB 22.11.2022 Quelle | Corona-Dossier 2020
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Einflusse auf die emotionale Erschopfung

0,3
0,2
Z o1
o
E
=
e 0
2 S
E‘ 0,1
E i »
.
N -02
“0
L
v
v
-0,3
-0,4
Konflikt Konflikt soziale Unter-  soziale Unter- Selbstsorge Arbeitsplatz-
~Arbeit — Familie”, Familie — Arbeit”  stltzung stutzung unsicherheit
(Kollegen) (Partner)

Pradiktoren

8 | Digitaler Stress, KWB 22.11.2022 Quelle | Corona-Dossier 2020
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Cybermobbing: beschimpft, beleidigt, ausgegrenzt

Davon sind Kinder und Jugendliche am haufigsten betroffen

beschimpft/beleidigt werden 78

Ligen/Geriichte

Ausgrenzung

Erpressung/Bedrohung

Privatfotos unerlaubt
woanders veroffentlicht

Quelle: Studie ,Cyberlife IV Biindnis gegen Cybermobbing/Techniker Krankenkasse 2022 Mehrfachnennungen méglich
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Entwicklungstrends

Digitale Anwendungen als Teil der
Betriebliche Gesundheitsforderung|

= Hybrid / Blended-learning Ansatze

Gamification

Dauerangebote statt EinzelmaBnahmen

Qualitatsstandards (Leitfaden Pravention,
DiGA)

digitale Plattformen als Steuerungshilfe

Einbettung in Kontext notwendig

10 | Digitaler Stress, KWB 22.11.2022
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Grundlagen fur eine erfolgreiche Umsetzung schaffen

= Handlungsrahmen schaffen|

= Veranderungen als fester Bestandteil der Arbeitswelt verstehen
(VUKA)

= Arbeitsbedingungen mitarbeiterorientiert gestalten
= Lernendes Unternehmen auf-/ausbauen

= Fuhrungsrolle neu denken|
= Bindeglied zwischen Unternehmen und Mitarbeitende
= Mitarbeitenden beim (Kultur-)Wandel begleiten

= Selbstfiirsorge starken|
= (Gesundheits-)Kompetenzen der Mitarbeitenden starken
= Entgrenzung und Selbstausbeutung entgegenwirken

11 | Digitaler Stress, KWB 22.11.2022



Dr. Sabine Voermans
sabine.voermans@tk.de

Vielen Dank fiir Ihre
Aufmerksamkeit!



