Vorwort

Seit rund zehn Jahren befasse ich mich nun als Hochschulprofessor intensiv
mit der Erforschung von digitalem Stress. Es handelt sich hierbei um eine
Stressform, die durch die Nutzung und Allgegenwirtigkeit von digitalen
Technologien verursacht wird. Hunderte unbearbeitete E-Mails, stindig ein-
gehende Social-Media-Nachrichten am Smartphone, abstiirzende sowie lang-
same Computer, permanente Updates und neue Programme, elektronische
Uberwachung und Verlust der Privatsphire sowie die Prognose, dass viele Ar-
beitspldtze durch Digitalisierung und Kiinstliche Intelligenz verloren gehen
konnten — diese und dhnliche Phinomene stressen sehr viele Menschen, und
zwar weltweit.

Jiingste Zahlen belegen, dass mittlerweile rund vier Milliarden Menschen
Internet-User sind. Zudem belduft sich das tigliche E-Mail-Volumen auf 300
Milliarden und letztes Jahr wurden weltweit rund 1,35 Milliarden Smartpho-
nes ausgeliefert. Immer weiter und immer schneller verbreiten sich digitale
Technologien in Wirtschaft und Gesellschaft. Zeitgleich spiiren aber zuneh-
mend mehr Menschen, dass ein Mehr an Digitalisierung nicht notwendiger-
weise nur Positives bewirkt. Digitaler Stress ist realer denn je! Die menschliche
Physis und Psyche sind nicht unbegrenzt belastbar. Viele Menschen suchen
daher nach Probleml8sungen.

Anfang Juni 2019 interviewte mich Ruth Hutsteiner, Journalistin des Os-
terreichischen Rundfunks (ORF), im Rahmen einer wissenschaftlichen Fach-
tagung in Wien zu den negativen Folgen von digitalem Stress sowie zu wirk-
samen Bewiltigungsstrategien. Am 6. Juni wurde im O1-Mittagsjournal ein
Bericht mit dem Titel ,,Stress durch Handy und Computer® gesendet. Am
selben Tag kontaktierten mich mehrere Leute, um zu untermauern, wie wich-
tig es sei, dass die Wissenschaft eine breite Offentlichkeit iiber dieses Thema
informiert. Noch am Abend dieses Tages fasste ich den Entschluss, ein Buch
zum Thema ,digitaler Stress“ zu schreiben.

Das Ziel legte ich so fest, dass auf der Basis wissenschaftlicher Befunde
sowohl die negativen Auswirkungen von digitalem Stress als auch erprobte
Mafinahmen zur Stressbewiltigung beschrieben werden sollen. Zudem sollte
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das Buch in einer Weise verfasst sein, dass eine moglichst breite Leserschaft
angesprochen wird. Kurzum: evidenzbasiert und praxisorientiert. Soweit zur
Entstehung und zum Ziel des Werks.

Rund ein Jahr nach dem Entschluss, das Buch zu schreiben, reichte ich das
Manuskript beim Verlag ein. Ich hoffe, das Werk trigt zu einer Intensivierung
der Debatte in einer breiten Offentlichkeit bei. Fiir mich als promovierten
und habilitierten Wirtschaftsinformatiker und Professor fiir Digital Business
& Innovation stehen die moglichen Vorteile der Nutzung digitaler Technolo-
gien aufler Zweifel. Genauso unzweifelhaft sind jedoch die Erkenntnisse wis-
senschaftlicher Studien zum digitalen Stress und seinen negativen Konsequen-
zen fiir Gesundheit, Wohlbefinden und wirtschaftliche Leistungsfihigkeit.
Daraus folgt, dass das Ziel in Wirtschaft und Gesellschaft nicht ein immer
noch héherer Digitalisierungsgrad sein kann. Vielmehr ist nach einer Balance
zu streben, die die Grenzen der menschlichen Physiologie und Psyche beriick-
sichtigt. Digitale Technologien miissen dem Menschen Nutzen stiften, er darf
ihnen nicht zum Opfer fallen!

Den Leserinnen und Lesern dieses Buches wird eine breite Palette an Stra-
tegien dargeboten, mit denen man die negativen Folgen von digitalem Stress
abschwichen und in manchen Fillen sogar ginzlich eliminieren kann. Dorrt,
wo der Mensch tiber die Nutzung von Informations- und Kommunikations-
technologien frei entscheiden kann, im Privatbereich, aber oft auch im beruf-
lichen Kontext, sollten negative Handlungsmuster durchbrochen werden. Der
standige Blick auf das Smartphone und die Verwendung kaum niitzlicher
Technologien und Programme, die oft auch noch unzuverlissig und fehlerhaft
sind, sollten hinterfragt werden. Die Inhalte dieses Buches sollen daher zu
einer Reflexion des eigenen Nutzungsverhaltens anregen. Einsicht ist eine we-
sentliche Voraussetzung fiir Verhaltensinderung sowie fiir eine Anpassung des
eigenen technologischen Umfelds.

Das Nutzenpotenzial digitaler Technologien auszuschopfen setzt voraus,
das von ihnen ausgehende Stresspotenzial zu erkennen und diesem wirksam
zu begegnen. Ein bewusster Umgang mit Informations- und Kommunikations-
technologien reduziert Stress. Diese Botschaft richtet sich nicht nur an Nut-
zer, sondern auch an Verantwortungstriger in Unternechmen, Politik und wei-
teren Bereichen, die tiber den Einsatz von digitalen Technologien entscheiden.
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Eine Reduktion des Stresspotenzials sowie des tatsichlich erlebten Stresses
wird dazu fithren, dass mehr Menschen in Computer, Internet, Software und
Co. einen ,Freund“ sehen — und keinen ,Feind®. Dies ist die Voraussetzung
fir Technologieakzeptanz. Nur so kénnen Individuen, Unternehmen und die

Gesellschaft im Allgemeinen vom Einsatz digitaler Technologien nachhaltig
profitieren.

Prof. Dr. René Riedl,
im Juni 2020
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