Zwischen ,,Always Online™ und ,,Digital Detox"

Strategien von Unternehmen und Beschiftigten, die
Nutzung digitaler Medien zur Stressreduktion einzugrenzen

VVon Leoni Bieckmann

Abstract

Der vorliegende Beitrag thematisiert
den Umgang mit digitalen Medien im Be-
rufsalltag hinsichtlich Strategien zur redu-
zierten oder reflektierten Mediennutzung.
Konkret wurde folgender Forschungsfrage
nachgegangen: Inwiefern erachten Be-
schaftigte eine Begrenzung der Nutzung
von digitalen Medien im Arbeitskontext als
sinnvoll? Der bisherige Forschungsstand ist
von einer quantitativen Herangehensweise
und dem Fokus auf die Unternehmensper-
spektive gepragt. Zur Annaherung an die
Beantwortung der Forschungsfrage wur-
den im Rahmen einer Masterarbeit sieben
qualitative, telefonische Leitfadeninter-
views geflhrt. Befragt wurden Beschaftig-
te aus verschiedenen GroBunternehmen in
Deutschland, in denen die genannten Stra-

Laut einer Hochrechnung sollen im Jahr
2018 mit 3,9 Milliarden Menschen erst-
malig Uber die Halfte der globalen Bevdl-
kerung das Internet genutzt haben (ITU,
2018), was als ein Meilenstein in der Ge-
schichte der Medien gilt (Busch, 2018). Seit
der Entwicklung digitaler Medien hat deren
Nutzung nicht nur im privaten, sondern
auch im Arbeitskontext rasant zugenom-
men (Frees & Koch, 2018). Arbeitsmodelle
und Arbeitsweisen von Beschaftigten haben
sich dieser Entwicklung angepasst, etwa
durch eine starkere Verbreitung von Endge-
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tegien zur Anwendung kommen. Den Ant-
worten ist zu entnehmen, dass unter Ar-
beitnehmenden grundsatzlich Bedarf und
Interesse an Strategien der reduzierten
oder reflektierten Nutzung digitaler Medien
besteht. Die meisten Befragten kritisieren
jedoch insbesondere solche unternehmeri-
schen Vorhaben, durch die ihnen die Au-
tonomie genommen wird, flexibel zu ent-
scheiden, wann und in welcher Form sie
ihre Mediennutzung einschranken. Eine
klare Handlungsempfehlung fiir Unterneh-
men ist deshalb, vorrangig Strategien ein-
zusetzen, welche die Beschaftigten in ihrer
individuellen und selbstbestimmten Ar-
beitsweise nicht behindern und mit denen
sie sich daher identifizieren kénnen.

raten wie Laptop und Smartphone am Ar-
beitsplatz sowie durch eine erweiterte und
madglicherweise wahrgenommene, erwarte-
te Erreichbarkeit auBerhalb der regularen
Arbeitszeit (Bitkom Research & Bitkom,
2018; Brehme & Holdampf-Wendel, 2018).
Zeitgleich ist mit , Digital Detox™ ein neues
Bewusstsein entstanden. Digitaler Detox
(..digitale Entgiftung") beschreibt ei-
nen bewussten und selbstgewdhlten
Verzicht auf digitale Medien, zumeist
fiir einen festgelegten Zeitraum (Cari-
us, 2017; Schonert-Hirz, 2017). GemaBs ei-
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ner Bitkom-Studie aus dem Jahr 2017 sind
geschatzt 62 Prozent der Deutschen daran
interessiert (Carius, 2017). Inwieweit die-
ser Trend speziell im Arbeitsleben von Be-
deutung ist, und welche Strategien zur Be-
grenzung der Nutzung digitaler Medien von
Beschaftigten favorisiert werden, ist Inhalt
dieses Aufsatzes. Im Fokus steht folgen-
de Forschungsfrage: Inwiefern erachten
Beschdiftigte eine Begrenzung der Nut-
zung von digitalen Medien im Arbeits-
kontext als sinnvoll? (Bieckmann, 2019)

Digitale Medien, standige Erreichbar-
keit und Entgrenzung
Zusammengefihrt aus bestehenden Be-
griffsbestimmungen wurde folgende Defini-
tion flr digitale Medien festgelegt: Digitale
Medien sind elektronische Medien, die mit
dem bindren Code aus 0 und 1 arbeiten.
Darunter gefasst werden sowohl die Gerate
selbst als auch die darauf basierenden An-
wendungen (Bohn & Seidler, 2014; Lepold
& Ullmann, 2017; Schonert-Hirz & Linen-
donk, 2017). Nach der seit 1997 regel-
mdéBig durchgefiihrten ARD/ZDF-On-
linestudie nutzen hochgerechnet 90
Prozent der deutschsprachigen Bevol-
kerung ab 14 Jahren Online-Medien*
sowie 97,6 Prozent der Berufstitigen
(Frees & Koch, 2018). Im Bitkom Digital
Office Index 2018 wurde festgehalten, dass
im Schnitt jede/r zweite Mitarbeiter/-in
branchenunabhéangig einen Computerar-
beitsplatz hat und jeder dritte feste Ar-
beitsplatz in Deutschland mit einem Mobil-
gerat mit Internetzugang ausgestattet ist
(Bitkom Research & Bitkom, 2018).

Als theoretische Grundlage flir diese Me-

diennutzung ist unter anderem die Mediati-
sierung von Arbeit anzufthren, welche , die
Zusammenhange zwischen medialem Wan-
del und dem Wandel von Arbeit" beschreibt
(Roth-Ebner, 2015, S. 73). Diese basiert
auf dem sozialkonstruktivistischen Medi-
atisierungsverstandnis nach Krotz (2017;
Roth-Ebner, 2015). Ein Charakteristikum
der Mediatisierung von Arbeit ist die Ent-
grenzung von Arbeit, die seit den 1990er
Jahren erhohte Aufmerksamkeit erfahrt
(Kleemann & Vo3, 2018). Sie beschreibt die
Auflésung des Normalarbeitsverhaltnisses?
und beinhaltet unter anderem die ortliche
(z. B. Homeoffice) und zeitliche Entgren-
zung (z. B. Wochenendarbeit) (Gottschall &
VoB, 2005; Jurczyk, Schier, Szymenderski,
Lange & VoB, 2009; Roth-Ebner, 2015). Di-
gitale Medien kénnen zu einer Verstarkung
dieser Entgrenzung beitragen (Nierling,
2018; Pfeiffer, 2012). Standige Erreich-
barkeit ist der zeitlichen Entgrenzung
zuzuordnen und beschreibt die ,,unre-
gulierte Verfiigbarkeit der Beschdftig-
ten fiir berufliche Belange auBerhalb
der regulidren Arbeitszeit" (Hassler,
Rau, Hupfeld, Paridon & Schuchart, 2016,
S. 9). Von vielen Berufstatigen werden eine
solche Erreichbarkeit und damit einherge-
hende Kontaktaufnahmen und Tatigkeiten
auBerhalb der reguldren Arbeitszeit erwar-
tet (BAuA, 2018; Richter, Kliner & Ren-
nert, 2017), oder sie erklaren sich freiwillig
dazu bereit (Brehme & Holdampf-Wendel,
2018). Eine rechtliche Einordnung zeigt,
dass das deutsche Arbeitsrecht mit solchen
modernen Arbeitsformen zunehmend in
Konflikt gerat. Zu nennen sind insbesonde-
re das Arbeitszeitgesetz und das Bundes-

! Uber das Internet abrufbare digitale Medien werden als Online-Medien bezeichnet (Thye, 2013).
2 ,Das traditionelle ,Normalarbeitsverhaltnis' war im Kern gekennzeichnet durch einen auf Dauer
angelegten (unbefristeten) Arbeitsvertrag in Vollzeit mit existenzsicherndem Einkommen und festen
Arbeitszeiten (meist tagsiber von Montag bis Freitag), in der Regel flir Ménner." (Glaser & Palm, 2016,
S. 83, Hervorhebung im Original) Die Definition von Schier, Jurczyk und Szymenderski (2011) enthélt
zudem den Zusatz ,,auBerhalb des privaten Raums in dafiir reservierten Rédumen" (ebd., S. 403).
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urlaubsgesetz. Die Omniprasenz (die Ent-
grenzung der Arbeit auf das Privatleben)
sowie eine empfundene Uberflutung durch
digitale Medien kénnen zu digitalem Stress
fihren (Gimpel, Lanzl, Manner-Romberg &
Niske, 2018). Dieser wird dann problema-
tisch, wenn kein passender Umgang damit
gefunden wird und die Stressphasen zu
intensiv sind (Schonert-Hirz, 2017). Das
Konzept der De-Mediatisierung beschreibt
daher eine Handlungsoption mit der hohen
Mediennutzung bzw. dem digitalen Stress
umzugehen. Ein Beispiel dafir ist der tem-
porare Verzicht im Sinne eines ,digitalen
Detox™ (Grenz & Pfadenhauer, 2017).

Die vorliegende Studienlage zur Nutzung
digitaler Medien im Arbeitskontext zeugt
von einer stark quantitativen Anndherung.
Erkenntnisse zu den Hintergrinden und
Motiven einer begrenzten Mediennutzung
seitens der Rezipienten/-innen sind bisher
kaum vorhanden. Ebenso wurden die Stra-
tegien zur Reduzierung der Mediennutzung
wahrend der Arbeitszeit sowie konkrete
Strategien aus Beschaftigtensicht stark
vernachlassigt (Bieckmann, 2019).

Methode

Im Rahmen der empirischen Erhebung
wurden im Juni und Juli 2019 sieben quali-
tative Interviews auf Basis eines Leifadens
geflhrt. Als Befragte wurden Beschaftig-
te aus verschiedenen GroBunternehmen
in Deutschland erfasst, in denen bereits
Strategien der reduzierten oder reflektier-
ten Nutzung digitaler Medien angewendet
werden. Ziel war es, Erfahrungswissen aus
erster Hand zu generieren. Die Interviews
erfolgten vornehmlich per Telefon und wie-
sen eine Durchschnittslange von etwa 50
Minuten auf (Bieckmann, 2019). Nach der
Aufzeichnung, Transkription und Anony-
misierung wurden die Interviews mittels
der inhaltlichen Strukturierung gemaB
der qualitativen Inhaltsanalyse nach May-
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ring (2015) ausgewertet. Dazu wurde die
computergestiitzte qualitative Daten- und
Textanalyse-Software MAXQDA genutzt.

Befunde: Interesse und Kritik an Be-
grenzungsstrategien

Die Interviews ergaben, dass die Befragten
fur ihre Arbeit insbesondere Notebooks und
Smartphones verwenden. Daran anknlp-
fend werden vor allem die E-Mail-Kommu-
nikation, weitere Kommunikationsmaglich-
keiten Uiber Skype oder Messaging-Dienste
sowie vereinzelt Informations- und Kolla-
borationstools und berufsspezifische An-
wendungen als wesentlich erachtet. Sechs
der sieben Befragten sind mindestens teil-
weise auBerhalb der regularen Arbeitszeit
erreichbar. Die Nennungen von arbeits-
bezogenen Tatigkeiten am Wochenende,
im Urlaub, am Abend etc. beschreiben die
zeitliche Entgrenzung von Arbeit. Einige der
Befragten nutzen zudem die Mdoglichkeit
des mobilen Arbeitens, etwa im Homeoffice
oder in der Bahn - was die beschriebene
ortliche Entgrenzung darstellt. Ein Befrag-
ter in einer Leitungsposition, der von sich
behauptete, immer erreichbar zu sein, hat
- nach Glaser und Palm - eine Integrati-
on der Lebensbereiche Arbeit und Freizeit
durchlaufen (ebd., 2016). Die weiteren Be-
fragten versuchen hingegen in der Freizeit
nur selten Tatigkeiten flr Arbeitsbelange zu
verrichten und streben eine Segmentation
der Lebensbereiche an (ebd.). Bei beinahe
allen Befragten sind die Tatigkeiten in der
Freizeit auf personliche Griinde und nicht
auf die Erwartungshaltung des/der Arbeit-
gebers/-in  zurtckzuflihren (Bieckmann,
2019).
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Die Befragten nannten unter anderem fol-
gende wahrgenommene Vor- und Nachteile
der Nutzung digitaler Medien im Arbeits-
kontext:

+ -
Arbeiten Uber Ablenkungen/feh-
geografische Stre- |lende Konzentration/

cken/Grenzen Medienflut

hinweg

Effizienz/Schnel- Belastungen durch
ligkeit standige Erreichbar-

- keit bzw. die Vermi-
Kollaboration/Da- schung der Lebens-
t"entransfer bereiche Arbeit und
Ortliche Flexibilitat | Freizeit

Trotz der genannten Belastungen waren die
Befragten mit ihrer Mediennutzung insge-
samt zufrieden. Nur vereinzelt wurden For-
derungen nach zusatzlichen Begrenzungen
(zu den in ihren Unternehmen bereits eta-
blierten) erwahnt. Im Laufe der Befragung
bewerteten die Beschaftigten die Medien-
nutzungsstrategie ihres eigenen Unterneh-
mens sowie weitere potenziell umsetzbare
Strategien zur reduzierten oder reflektier-
ten Nutzung digitaler Medien. Besonders
kritisch duBerten sie sich zu verbindli-
chen Vorschriften, die als Autonomie-
verlust wahrgenommen werden, wie
die Verschdrfung gesetzlicher Rege-
lungen (z. B. zur Arbeitszeit). Aus die-
sem Grund bewerteten die Befragten auch
technische Mdoglichkeiten negativ, etwa
die Abschaltung des E-Mail-Servers zu
festgelegten Uhrzeiten und die Ldéschung
der E-Mails wahrend des Urlaubs. Posi-
tiv bewertet wurden hingegen solche
Strategien, welche die Flexibilitdt der
Beschdftigten wahren, Transparenz
schaffen und ihre Mediennutzung le-
diglich begleitend optimieren. In diese
Kategorie fallen etwa Stressbewaéltigungs-
seminare und Achtsamkeitstrainings. Vie-
le der Beschaftigten haben zudem bereits
selbst Vorgehensweisen im Umgang mit
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digitalen Medien etabliert. Als besonders
positiv empfinden sie die Fokussierung der
eigenen Selbstdisziplin. Auch das zeitver-
setzte Abfragen von E-Mails und das Ta-
tigen von Anrufen zur E-Mail-Vermeidung
sowie die zusatzliche Nutzung analoger
Medien erhielten neben einigen Einschran-
kungen viele positive Zuschreibungen. Bei
den eigenen Strategien der Beschaftigten
und den freiwilligen Strategien der Unter-
nehmen kann der moéglicherweise eher ge-
ringe Umsetzungserfolg beanstandet wer-
den, wenn etwa die durch digitale Medien
besonders gestressten Beschdftigten die
Methoden nicht anwenden. Am Ende waren
sich die Befragten jedoch einig, dass sowohl
die Unternehmen als auch die Beschaftig-
ten selbst in der Pflicht sind, Strategien im
Umgang mit digitalen Medien zu finden und
zu etablieren (Bieckmann, 2019).

Fazit und Ausblick: Flexible Arbeits-
weise vs. Konzentrations-Phasen
Bezugnehmend auf die Forschungsfra-
ge ldsst sich herausstellen, dass eine
Begrenzung der Nutzung digitaler Me-
dien nur dann von den Beschiéftigten
als sinnvoll erachtet wird, wenn mit
den Strategien kein Autonomieverlust
liber die Flexibilitdt der eigenen Ar-
beitsweise einhergeht. Unternehmen
miissen bei der Implementierung von
Strategien darauf achten, zwischen
der verbindlichen Vorgabe von Regeln
und der flexiblen und individuellen Ar-
beitsweise der/des einzelnen Beschaf-
tigten, einen Ausgleich zu finden. Eine
sinnvolle Moéglichkeit der Umsetzung wur-
de in einem der Interviews herausgestellt.
Dort gewahrt die Abteilung des Befragten
den Arbeitnehmern/-innen generelle Flexi-
bilitdt in ihrer Arbeitsweise — mit Ausnahme
festgelegter und geblockter Zeitfenster in
der Woche, die ausschlieBlich der Bearbei-
tung konzentrationsintensiver Tatigkeiten
dienen (Bieckmann, 2019).
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Mit Blick auf die Zukunft kann angenom-
men werden, dass der Trend des digita-
len Detox aufgrund der fortlaufenden und
schnellen Anderungen digitaler Medien eine
zunehmend wichtige Rolle spielen wird. Die
Rezipienten/-innen, die mit digitalen Medi-
en aufgewachsen sind und eine besonders
hohe Nutzungsintensitat aufweisen (Frees
& Koch, 2018), sind entweder erst kiirz-
lich Teil der Arbeitsgemeinschaft geworden
oder werden es in naher Zukunft sein. Vor
diesem Hintergrund werden die verstarkte
Aufmerksamkeit auf eine hohe Nutzungs-
frequenz digitaler Medien und die damit
einhergehenden Risiken im Arbeitskontext
noch bedeutsamer.

Im Rahmen der Erhebung konnten bereits
erste Einblicke in das Themenfeld der ,Be-
grenzung der Nutzung digitaler Medien im-
Arbeitskontext' erfasst werden. Dennoch
mussen die geringe Anzahl an Befragten,
die schriftliche Durchfihrung von zwei der
Interviews sowie das im Durchschnitt junge
Alter der Befragten bertlicksichtigt werden.
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