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Methode: Deduktion 

oder… von der Biologie zum Smartphone 



Stressor 
(Belastung) 

Ressourcen 

Erkrankung 

Methode: fixe und variable Elemente 
psychischer Arbeitsbelastungen 

*psycho-physiologische 
 Stressreaktion  



Ruhezustand: Energiesparend  

Funktion Stresssystem: Aktivierung des Organismus 
in Situationen, in denen eine (schnelle) Reaktion auf 
ein unvorhergesehenes, herausforderndes oder 
bedrohliches Ereignis erforderlich ist  

Mittel: Schaffen der körperlichen und mentalen 
Voraussetzung für eine Kampf- oder Flucht-Reaktion, 
z.B. Erhöhung Puls- und Blutdruck  

Biologie 



Stress ist gesund. Aber :  
die Dosis macht das Gift 

Quelle: Bruce McEwen, Teresa Seeman 1999; www.macses.ucsf.edu  

Zu stark, zu oft, zu lang: 
 
Depression 
Angststörungen 

Bluthochdruck 

Diabetes 

Herzkrankheiten 

Schlaganfälle 

chronische Erschöpfung 

Muskel-Skelett-Erkrankungen 

Schlafstörungen 

Verhaltensänderungen 

Suchtverhalten 

usw.  



Auslöser: subjektive Einschätzung 

Schematisch nach R. Lazarus: Stress is a post appraisal state 



Arbeitsbezogene Stressoren:  
Evidenzbasierte Konzepte 

• hohe psychische Anforderungen (chronischer  
 Zeitdruck,  kognitive Anforderungen...)  

• geringer Handlungsspielraum / Kontrolle  

• geringe Belohnung (materiell und immateriell)  

• Arbeitsplatzunsicherheit 

• soziale Stressoren wie Konflikte mit Vorgesetzten 

• Rollenkonflikte insb. Work-Family-Conflict 

• emotionale Belastung durch Kunden oder Patienten 



Quelle. http://123hdwallpapers.com/de/forest-mist-spooky-trees-dark.html 

Digitalisierung und 
Automatisierung 
(Industrie 4.0) 
 
Flexibilisierung von 
Beschäftigung 
 
Flexibilisierung der  
Arbeitsorganisation 
(Abläufe/Raum/Zeit) 
 
Rationalisierung 
(Management) 
 
Kultureller Wandel 
 
 

Wie viel Zeit haben Sie?  
…Beispiele und work in 

progress 



Durchschnittliche tägl. 
Anzahl pro Business-User 

2016 2018 
 

Gesendet 33 31 
Empfangen 90 94 
…davon kein Spam 76 76 
Quelle: The Radicati Group, Inc.; Global Email Statistics Report 2015-2019 
Anm.: Methode der Zählung nur kursorisch beschrieben  

Digitalisierung: Vorreiter E-Mail 



E-Mail und Stress:  
Beschleunigung und Verdichtung 

Quelle: Kushlev & Dunn (2015) Computers in Human Behavior 43: 220–228 



Anforderungs-Kontroll-Modell  
(Karasek et al.) 

aktiv 

passiv 

niedriger 
  Distress 

Job 
Strain 

Quantitative Anforderungen 
En

ts
ch

ei
du

ng
ss

pi
el

ra
um

 / 
K

on
tr

ol
le

 
niedrig hoch 

ni
ed

rig
 

ho
ch

 

• hohe Arbeitslast 
und Taktung 

• Hektik 
• Unterbrechungen 
• Konzentrations- 

anforderungen 

• Entwicklungs-
möglichkeiten 

• Handlungs-
spielraum 



Industrie 4.0: Digitalisierung und 
Automatisierung 

• Schnell wechselnde Umgebungsfaktoren 
• Steigende Qualifikationsanforderungen 
• Häufige Unterbrechungen 
• (digitale) Kommunikations- und 

Kooperationsfähigkeit 
• Mensch-Maschine-Interaktion 
• Zunahme überwachender Tätigkeiten 
• Phasen von Über- und Unterforderung 
• Rationalisierung und Überwachung 



Digitalisierung: Einschätzung 
• Chance: mehr Kontrolle durch Qualifizierung und  

Aufgabenvielfalt  

• Risiko: Arbeitsverdichtung durch Zunahme der 
Informations-, Kommunikations- und 
Konzentrationsanforderungen 

• Risiko: Beschleunigte Rationalisierung und ‚digitale 
Steuerung‘ 

• Risiko: Arbeitsplatzverluste durch Automatisierung 



Flexibilisierung von  
Beschäftigung 

Ca. 2,4 Millionen 
befristet 

Beschäftigte 
 

Z.B. Quote an 
den Unis bei 85% 

(65% in 1992) 



Arbeitsplatzunsicherheit  
und Gesundheit 

Altersadjustierte Hazard Ratios für Mortalität (n=1.332) im 11-Jahres Follow-Up 

65.000 weibliche und 26.000 männliche Beschäftigte im öffentlichen Dienst, Finnland 
 

* 

* 

* 

Quelle: Kivimäki et al. (2003) Am J Epidemiol 158 



Flexibilität in Raum und Zeit 

Quelle: Dstatis 2016 



Chancen: Flexibilität in Ort und Zeit und  
Work-Family-Conflict 

WIF = Work 
Interference 
with Family 

Quelle: Allen et al. (2013) PERSONNEL PSYCHOLOGY. 2013, 66, 345–376  



Risiko ständige Erreichbarkeit: The 
Autonomy paradox 

Bild: berlin.de 

Zu Beginn: Vorteile durch freiere Zeiteinteilung, 
Vernetzung steigt, Zahl der Mails steigt, 

Erwartungshaltung an eine schnelle Reaktionszeit 
steigt, Grenzen Arbeits- und Freizeit verwischen, 

Regenerationsmöglichkeit sinkt… 

Quelle: Mazmanian et al. (2013) Organizational Science 24: 1337–1357; p. 1350 



Flexibilisierung: Einschätzung 
• Chance: Flexibilisierung erhöht den Einfluss der 

Beschäftigen 

• Chance: ‚Humanere‘ Arbeitsgestaltung und bessere 
Balance unterschiedlicher Rollenanforderungen 

• Risiko: Arbeitsplatzunsicherheit  

• Risiko: Inter- und Intra-Rollenkonflikten durch 
Entgrenzung der Lebensbereiche 

• Risiko: steigende Arbeitslast und -zeit 



Fazit: Arbeit 4.0 = Stress 1.0? 
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Quelle: European Working Conditions Survey; eigene Berechnungen;  ungewichtete Daten 



Fazit  
• Chancen und Risiken für die Arbeitsgesundheit 

• Risiken sind am ehesten für die Belastungsformen hohe 
Anforderungen und Arbeitsplatzunsicherheit zu erwarten  

• Risiken und Chancen in den Bereichen Kontrolle und 
Rollenkonflikte 

• Der Grad an Veränderung wird zwischen den 
Beschäftigtengruppen und Branchen stark schwanken  

• Der Prozess ist grundsätzlich gestaltbar 

• ‚Alte‘ Belastungen sind nicht verschwunden! 
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