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Technostress 
 
“…a modern disease 
of adaptation caused 
by an inability to cope 
with the new computer 
technologies in a 
healthy manner.” 
 
 
Brod,&Craig.&Technostress:&The&Human&Cost&
of&the&Computer&Revolu<on.&Reading,&Mass:&
Addison&Weslety,&1984. 

33% der befragten Erwerbstätigen leiden unter „Informationsüberlastung, und ständiger 
Erreichbarkeit. Bei den „Bessergebildeten“ lag dieser Wert bei signifikanten 41%. 



�  Seit 1997 ist der Internetkonsum von 76 Min. auf 169 Min. 
pro Tag angestiegen (ARD-ZDF-Onlinestudie 2013) 

�  Grenzen zwischen Arbeits- und Freizeit verschwimmen mit 
digitalen Medien zunehmend (z.B. Peters/Ben Allouch 2005) 

�  Informationsüberlastung und Probleme mit neuen Medien 
korrelieren mit der Grösse des Unternehmens (Moser et al. 
2002) 

�  64% der amerikanischen E-Mail-User erwarten eine 
sofortige Antwort bzw. mindestens innerhalb eines Tages 
(Cole 2011) 

�  Cyberloafing (Schlendern im Netz): Cyberloafers arbeiten im 
Durchschnitt produktiver und motivierter als Nicht-
Cyberloafers (Lim/Chen 2009) 

 

Social Media Guard 
http://youtu.be/_u3BRY2RF5I 



FOMO – fear of  missing out!
(Przybylski et al. 2013) 

“Defined as a pervasive apprehension that others might 
be having rewarding experiences from which one is 
absent, FOMO is characterized by the desire to stay 
continually connected with what others are doing.” 



Aus der Inhaltsangabe:  
Wir wollten sie als smarte „Diener“ unseres 
Alltags, nun sind sie unsere Herren. Sie 
sollten uns helfen, Zeit zu sparen, nun sind 
sie zu Zeitfressern sondergleichen 
geworden. Google, Facebook, E-Mail-Fach 
und Online-Games haben uns fest im Griff. 
Unser Weg in die totale Abhängigkeit von 
Maschinen hat jedoch einen tieferen 
psychologischen Grund: Menschliche 
Beziehungen erscheinen uns zunehmend 
kompliziert und verletzend. So sehnen wir 
uns nach Kontakt ohne wahre Intimität, 
Gemeinschaft ohne Risiko, Nähe mit 
ausreichendem Sicherheitsabstand. 
Computer und Internet geben uns die 
Freiheit, überall zu arbeiten – in Wahrheit 
sind wir überall „gemeinsam einsam“.  

Die Rolle von Führungskräften 
!
«Manager sind wichtige Vorbilder im Umgang mit Always On. Ich 
halte mich zurück, am Wochenende Mails zu versenden.» 
!
Nico Tschanz, Manager Ti&M, im Januar 2014 



N = 148, Offline Day Survey 

•  „Smartphones im Schlafzimmer haben 
Schlafstörungen verschärft“ (Dr. med. D. Claman)  

•  44% der Smartphone-User in den USA brauchen 
dieses als Wecker (54% der 18-24-jährigen)  

•  Schlafforschung: „blue light“ von Touchscreens 
regt Hirnrezeptoren an, die uns wach halten sollen 
 
New York Times, Feb. 2014 

Offline gehen als Stressfaktor 
 
 
"Have you ever returned from vacation more stressed out than 
when you left? Is the reason because you came home to 10,000 
email messages?“ 
 
Danah Boyd, US-Internetforscherin 



Physische Gesundheitsrisiken 



Strahlung 
 
«Die höchste Strahlenbelastung kommt nicht von den 
Mobilfunkantennen, sondern vom eigenen Handy.» 
 
Dr. Gregor Dürrenberger,  
Forschungsstiftung Mobilkommunikation, ETH 

Schule und Erreichbarkeit 



Regulierungen in Firmen 
 
�  Volkswagen: seit 2012 können die Smartphones der 

Mitarbeiter von 18 Uhr 15 abends bis 7 Uhr morgens keine 
E-Mails empfangen (sowie an Feiertagen und 
Wochenenden) 

�  Daimler: Mitarbeiter können die digitale Post während 
Abwesenheiten automatisch löschen lassen 

�  20 grösste Schweizer Firmen: v.a. Eigenverantwortung, 
teilweise Weiterbildung des Managements  

�  ABB: Risiken sind klar, aber Entscheidung gegen eine 
starre Regelung  



Workshopgruppen 
 
Regulierung von Erreichbarkeit und Online-Zugang 

1. aus Sicht eines Unternehmens/einer Organisation  

2. aus Sicht von Schulen  

3. aus Sicht von Führungskräften  

4. aus Sicht eines Individuums 

5. aus Sicht von Regulierungsgegnerinnen und -gegnern 

Hinweise & Tipps 

Kriterien für Abhängigkeit prüfen 

 
•  Sozialer Rückzug 

•  Schlafmangel 

•  Schlechtere Leistungen 

•  Toleranzentwicklung 

•  Immer dran denken 

•  Kontrollverlust über die Zeit 

 

stopphubbing.com 

Phone + snubbing = phubbing 
to snub = verächtlich behandeln, brüskieren,  ignorieren, anschnauzen 

Stop Phubbing 



Kein Handy im Strassenverkehr Einen Wecker kaufen 

E-Mails zu fixen Tageszeiten bearbeiten 

Linktipp: www.eetiquette.de 

Konsequenten E-Mail-Urlaub machen 
 
z.B. Stellvertretung liest Mails, im Autoreply steht,  
dass das Mail gelöscht wird 



Erreichbarkeit  
explizit ansprechen 

Nein sagen lernen 

Phone Stacking 
Besten Dank! 
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