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Wie Digital Detox gegen Techno-Stress hilft

Handy absche
schlechtes Gewissen

Stindige Unterbrechungen am Arbeitsplatz und der Verlust der Konzentration fiihren
in Unternehmen nicht nur zu Produktivitatsverlust und wirtschaftlichen Einbussen,
sondern hinterlassen bei Mitarbeitenden am Ende eines Arbeitstages das demotivieren-
de Gefiihl, ganz viel erledigt, aber nichts richtig geschafft zu haben. Wie lasst sich

die innere Ruhe zuriickgewinnen? Und was kdnnen Linie und HR unternehmen,

um einen gesunden Umgang ihrer Mitarbeitenden mit Digitalitat zu fordern?

Von Sabina von Fischer*

as digitale Zeitalter bringt neue Phéno-

mene in der Arbeitswelt mit sich. Ich
poste, also bin ich? Nicht nur die Genera-
tion Internet kennt inzwischen digitalen
Prisentismus und die sogenannte Fear Of
Missing Out (FOMO). Der Wunsch, dazu-
zugehdren und wahrgenommen zu werden
fithrt dazu, dass wir permanent auf allen
Kanilen aktiv sind. Arbeiten wird zum Teil
gleichgesetzt mit der Reaktion auf simtli-
che Impulse, die an uns herantreten. So
wird reagiert statt agiert und konzentrierte
Phasen der Arbeit gehen verloren. Der aus
der Arbeitswissenschaft bekannte «Sige-
blatt-Effekt» zeigt auf, dass wir nach jeder
Stérung einen massiv héheren Aufwand
betreiben miissen, um uns zu konzentrie-
ren. Neben externen Faktoren trigt auch
das eigene, individuelle Verhalten zur Ab-
lenkung bei.

Das Smartphone als
Gliicksspielautomat
Alexander Markowetz, Professor fir In-
formatik an der Universitdt Bonn, hat in
einer Studie das Nutzungsverhalten von
300000 Smartphone-Besitzern untersucht.
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Sein Fazit: Alle 18 Minuten entsperrt der
Durchschnitt der Teilnehmenden das eige-
ne Smartphone. Wieso tun wir das? Smart-
phones haben auf das menschliche Gehirn
denselben Effekt wie Gliicksspielautoma-
ten, basierend auf dem System der Erwar-
tungsunsicherheit. Die Spannung, zu sehen,
ob eine neue Nachricht eingegangen ist, und
weiter, ob diese gut oder schlecht ist, lockt
konstant. Wenn wir dieser Erwartungsun-
sicherheit nachgeben, schiittet unser Kor-
per Dopamin, das im Volksmund bekannte
«Gliickshormon» aus. Wiissten wir genau,

welche News uns erwarten, wiirde die
Erwartungsunsicherheit und dementspre-
chend auch das Dopamin ausbleiben, was
gemiss Markowetz genauso auch beim
Gliicksspiel funktioniert.

Dies sind nur zwei Beispiele einer Liste
von Herausforderungen, die uns die Digi-
talisierung beschert. Nicht jeder kann da-
mit gut umgehen, gleitet schleichend in Er-
schopfungszustinde oder entwickelt sogar
ein Burnout. Eine Gegenbewegung hat sich
bereits gebildet.

Gegenbewegung aus

dem Silicon Valley

Digital Detox, der temporére Verzicht auf
elektronische Gerite, hat zum Ziel, die
positiven Auswirkungen eines bewussten
Verzichts auf digitale Hilfsmittel zu for-
dern. In «Retreats» iiben sich technologie-
gestresste Menschen in digitaler Abstinenz,
indem sie Smartphones und Tablets weg-
legen und sich in Echtzeitbegegnungen
und Entspannungstechniken tiben. Fiihren-
de Kopfe von Hightech-Unternehmen des
Silicon Valley schicken ihren Nachwuchs
auf Waldorf-Schulen, die génzlich ohne
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Computer auskommen — mit der Begriindung, dass dies kreatives
Denken, Bewegung sowie zwischenmenschliche Interaktion for-
dert und Aufmerksamkeitsspannen erhoht.

Wer regelt den Gebrauch des Diensthandys?

Fiir das Wohlbefinden der Mitarbeitenden sowie fiir die Prosperi-
tit eines Unternehmens ist es wichtig, herauszufinden, wie eine
gesunde Balance zwischen On- und Offline-Verhalten hergestellt
werden kann. Was kann HR und was kénnen Vorgesetzte also tun,
um einen gesunden Umgang ihrer Mitarbeitenden mit Digitalitéit
zu fordern? '

Die deutsche Automobilindustrie ist bekannt fiir eine konsequente
Regelung des Gebrauchs von Diensthandys oder E-Mails mit dem
Ziel, die dauernde Erreichbarkeit zu unterbinden. Inwiefern das
Herunterfahren der Server zu bestimmten Zeiten bei den Mitarbei-
tenden die notige Balance herstellt, ist umstritten. «Bei uns gibt es
keine Vorgaben vom HR», sagt Regula Iten, stellvertretende Lei-
terin Betriebliches Case Management CH Post AG. «Das fande ich
auch schwierig. Ich habe selbst die Verantwortung, diese Themen
zu kldren und mich achtsam zu verhalten.»

Vorgesetzte als Vorbild

Eine Unternechmenskultur, die dauernde Erreichbarkeit fordert, ist
aber sicher anfilliger fiir eine unreflektierte und ungeregelte Kom-
munikation. Vorgesetzte, die ihren Mitarbeitenden spét nachts oder
am Wochenende Mails schicken, verursachen, auch wenn sie keine
unmittelbare Antwort erwarten, unnétigen Druck. «Als Vorgesetz-
te bin ich Vorbild», sagt Regula Iten. «Ich muss mir also immer
die Frage stellen, wie wird mein Verhalten interpretiert.» Und
weiter: «Ich habe meine Vorgesetzte auch schon gefragt, welche
Erwartungen sie an mich hat, betreffend Erreichbarkeit. Eine klare
Abmachung hilft mir, nicht zu interpretieren und kein schlechtes
Gewissen zu haben, wenn ich ausserhalb der Arbeitszeit nicht er-
reichbar bin.»

[ten sieht aber auch die Mitarbeitenden in der Pflicht: «Es gibt
ja nicht nur die Erreichbarkeit nach der Arbeit, sondern generell
die Erreichbarkeit wihrend einer Tétigkeit», gibt sie zu bedenken.
«lIch bin immer wieder erstaunt, wie viele Mitarbeitende auch wih-
rend der Arbeit privat erreichbar sind.» Natiirlich gébe es plausible
Begriindungen (Kinder, wichtige Entscheidungen, Termine etc.),
betont sie, aber, je nach Aufgabe mache es Sinn, «sich wirklich nur
auf das eine zu konzentrieren, was man gerade tut.»

Fazit: In unserer von der Digitalisierung gepridgten Lebenswelt
verdndert sich unser Kommunikationsverhalten. Ein bewusster
Umgang mit den neuen Kommunikationsmitteln und Reflexion
tiber den Umgang mit Zeit und eigenen Ressourcen ist wichtige
Voraussetzung dafiir, dass Teams passende Abmachungen beziig-
lich Erreichbarkeit entwickeln konnen. Der positive Effekt solcher
Abmachungen auf die Konzentrationsfihigkeit der Mitarbeiten-
den ist eine erhohte Motivation und Produktivitdt. Das ist im Sinne
eines jeden Unternehmens.
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