Digitaler Stress im Arbeitsalltag -
Wenn die Flut an Aufgaben und -
Mails zur Uberlastung fuhrt
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CHECK-IN

Wie oft am Tag checkst du
deine beruflichen Mails?

Teile deine Antwort im Chat. u



CHECK-IN

Wie oft wirst du beim Arbeiten
unterbrochen?

Teile deine Antwort im Chat.



CHECK-IN

Wie hoch ist dein aktuelles
Stresslevel?

...auf einer Skala von 1 bis 10.



Stelle dir folgende
Situation vor...




Standige Erreichbarkeit

Unzuverlassigkeit

Uberflutung

DIGITALER
STRESS

Unterbrechungen

Social Media



Beschaftige werden alle 4
Minuten in ihrer Tatigkeit
unterbrochen.

Quelle: Next Work Innovation Think Tank



Aulere Fragmentierungen gesamt

AuRere

. E-Mail-Benachrichtigung

F ragm e nt leru ng Chat-Benachrichtigung (u. a. Slack, Teams Chat, etc.)
Telefonanruf

Ansprache von Fihrungskraft oder Kollege/Kollegin am Arbeitsplatz
Messenger-Dienst-Benachrichtigung (WhatsApp, Signal, Skype, Telegram etc.)

Benachrichtigung Projektmanagement-Tool (u. a. Trello, Asana, Meister Task etc.)

Benachrichtigung Soziale Medien (u. a. Facebook, LinkedlIn, Instagram etc.)

Sonstiges

Eingegangene SMS

I n ne re Innere FragmentierunAgen ges“amt

. Um E-Mails zu priifen
Fragment|erung Um auf Ihr Handy zu schauen

Um den Chat zu priifen

Weil Sie mehrere Aufgaben gleichzeitig bearbeiten
Sonstiges

Um Nachrichten in den sozialen Medien zu priifen
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Quelle: Next Work Innovation Think Tank



Standige Erreichbarkeit

Unzuverlassigkeit

Uberflutung

DIGITALER
STRESS

Unterbrechungen

Social Media



Biologischer Prozess Automatismus




Digital Detox ist keine
alltagstaugliche
Losung!



Nutzt du die Medien oder
nutzen die Medien dich?



Selbstbestimmte Mediennutzung heif3t:

Sie bestimmen selbst, welche
digitalen Medien Sie
und nutzen!
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1. Reflexion 2. Wissen 3. Strategien
Mediennutzungsver-  Mechanismen und Vorgange Hilfreiche Methoden
halten analysieren hinter den Medien und im ausprobierenund im

und reflektieren Korper verstehen Alltag etablieren



N
S MINI-PAUSE




Personliche Ebene

Selbstbestimmte
Mediennutzung
Personliche Strategien
Mindset
Selbstmanagement
Coping & Ressourcen

PRODUKTIV &
STRESSFRE
DIGITAL
ARBEITEN

Unternehmensebene

Kommunikationsleitfaden
Fokuszeiten
E-Mail-Management
Meeting-Kultur
Pausenkultur

Gesunde Fihrung



UNTERBRECHUNGEN,
STANDIGE
ERREICHBARKEIT &
INFORMATIONSFLUT
REDUZIEREN




CHECK-0UT
Was nimmst du heute fur dich
mit?

Teile deine Antwort im Chat.



CHECK-OUT
Was ist noch offen?

Teile deine Antwort im Chat.



Digitale Medien produktiv, stressfrei und
selbstbestimmt nutzen!
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