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Was wir tun
Wir wollen eine lebendige Kultur der Pravention in Gesundheits-
allen Einrichtungen der Gesundheits- und

kassen
. . . . . e E(i;n; slf:;t;]l:‘eglf:-/ ‘ - Unfall- ‘ Forschungsgruppe
Sozialwirtschaft, insbesondere in stationaren und et versicherung Geratrie Lubeck
ambulanten Pflegeinrichtungen, Krankenhausern, /

Einrichtungen der Kinder- und Jugendhilfe sowie
der Behinderten Hilfe in den nordlichen
Bundeslandern etablieren, starken und fordern.
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Wie wir arbeiten

Durch die Vernetzung von Unternehmen und
Organisationen aus Forschung, Wirtschaft, Politik,
Sozialversicherung und Leistungsanbietern
entsteht ein reichhaltiger Austausch zwischen

j Gesundheits- ‘ J
diesen Mitgliedern, der dazu beitragt, praxisnahes

wiss
Wissen Uber aktuelle Fragestellungen sowie

Losungsansatze auf dem Gebiet der lebendigen Quumos

) =
Kultur entwickeln. Techniker




05.09.25

-on ,,Digitaler Stress”

rund, Auswirkungen, Pravention
05.09.2025

. Praventionsnetzwerk
‘e Nord

S* BY STEFAN SCHULTIZ

MIT GESUNDER PSYCHE, HERZ UND VERSTAND!



Praventionsnetzwerk
‘e Nord

Agenda

m\Was ist Stress? Wie entsteht Stress?

mWas ist digitaler Stress/Technostress?

mWarum ist digitaler Stress heute ein Thema in Organisationen?
mMitmachaktionen: Digitaler Stress-Check & Reflexion

mFazit & Themenreihe

mAustausch

S? BY STEFAN SCHULT!Z
MIT GESUNDER PSYCHE, HERZ UND VERSTAND!
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Das binich

mAltenpfleger

mPsychologe (M.Sc.)
mSystemischer Berater (M.A.)
mMediator (Uni)

mlLangjahrige FK

mGrunder

mHunde-Papa

,Bananen zeigen uns:
Manchmal muss man sich schélen, um das
Beste in sich zu finden.” S' BY STEFAN SCHULTIZ

MIT GESUNDER PSYCHE, HERZ UND VERSTAND!




. Praventionsnetzwerk
‘e Nord

S* BY STEFAN SCHULTIZ

MIT GESUNDER PSYCHE, HERZ UND VERSTAND!




Praventionsnetzwerk
‘e Nord

mStress = Reaktion auf Anforderungen, die als bedrohlich oder
herausfordernd bewertet werden

Transaktionales Stressmodell (Lazarus & Folkman):

mBewertung 1: Ist die Situation bedrohlich, schadigend oder
herausfordernd?

mBewertung 2: Welche Bewaltigungsstrategien stehen mir zur
Verfigung?

mStress ist individuell —abhangig von Kompetenzen, Persdnlichkeit,

Ressourcen
S BY STEFAN SCHULT!Z
MIT GESUNDER PSYCHE, HERZ UND VERSTAND!
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Umwelt
Reize (Stressoren)

Wahrnehmungsfilter (Selektion)

Person

Priméare Bewertung
Interpretation des Stressors

positiv gefahrlich irrelevant

Herausforderung,
Bedrohung,
Verlust

Sekundare Bewertung
Analyse der verfligbaren Ressourcen

mangelnde ausreichende
Ressourcen Ressourcen
Stress
Coping
Stressbewaéltigung
problemorientiert emotionsorientiert

Situation selbst &ndern Bezug zur Situation dndern

Neubewertung S? BY STEFAN SCHULTZ
Anpassung und Lernen
6

MIT GESUNDER PSYCHE, HERZ UND VERSTAND!

Quelle: Von Philipp Guttmann - Eigenes Werk, CC BY-SA 4.0, https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=52299894




Digitaler Stress / Technostress
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mUrsprung: Technostress (Brod, 1984) — heute: digitaler Stress als
Begleiter der Arbeitswelt 4.0

Zentrale Stressoren (nach Tarafdar et al., 2007):
o Uberladung (zu viele Tools, Kanile, Informationsflut)
o Entgrenzung (Verschwimmen von Arbeit & Privatleben)
o Komplexitat (Bedienung, Updates, neue Tools)
o Ungewissheit (Unsicherheit im Umgang, fehlende Klarheit)
oJobunsicherheit (Angst vor Automatisierung/Kl)

Digitaler Stress betrifft alle —unabhangig von Alter, Geschlecht, Position

S* BY STEFAN SCHULTZ
MIT GESUNDER PSYCHE, HERZ UND VERSTAND!
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Digitaler Stress in
Organisationen

S* BY STEFAN SCHULTZ
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Auswirkungen:

mPsychisch: Erschopfung, Burnout, Schlafstérungen, Angst,

Depression

I

mDigitalisierungsschub durch Pandemie, Homeoffice, Kl, neue
Tools

m\Wirtschaftlich: Produktivitatsverluste, Widerstand gegen

Innovation, Fluktuation

mGesellschaftlich: Zunahme psychischer Erkrankungen (z.B. DAK

Psychreport: +48% von 2012-2022)

mDigitaler Stress als Risiko fur Unternehmenserfolg und

Gesundheit

12
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Wie sieht es bei lhnen aus?

S* BY STEFAN SCHULTZ
EEEEEEEEEEEEEEEEE , HERZ UND VERSTAND!
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Mitmachaktion 1: i
Digitaler Stress-Check

m\Wie viele digitale Tools nutzen Sie taglich?
mWer fUhlt sich manchmal von der Informationsflut Gberfordert?

mWer liest nach Feierabend noch berufliche E-Mails?

S* BY STEFAN SCHULTZ
EEEEEEEEEEEEEEEEE , HERZ UND VERSTAND!
14



Mitmachaktion 2:
Reflexion & Austausch

m\Welche digitalen Stressoren erleben Sie am haufigsten?
m\Welche Strategien helfen lhnen, damit umzugehen?

Praventionsnetzwerk
‘e Nord

BY STEFAN SCHULT!Z
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emenreihe
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Fazit

mDigitaler Stress ist eine systemische Herausforderung der neuen
Arbeitswelt

mPravention ist moglich: Bewusstsein, Kommunikation, individuelle
& organisationale Strategien

,Wo Licht ist, ist auch Schatten“ —Chancen der Digitalisierung
nutzen, Risiken aktiv begegnen!

S* BY STEFAN SCHULTZ
MIT GESUNDER PSYCHE, HERZ UND VERSTAND!
17




10:00 — 12:00 Uhr

Nr. | Module Beschreibung
1. | Modul 1: 23.09.2025 Ziel(e): Einfiihrung und Identifikation ,,digitaler Stress*“
16:00 — 18:00 Uhr
Inhalte:
e Definition und Ursachen von digitalem Stress
¢ Auswirkungen auf die psychische und physische Gesundheit
¢ Unterschiede zwischen digitalem und traditionellem Stress
¢ FErkennen von Symptomen bei sich selbst und Mitarbeitenden
e Nutzung von Analysetools und Fragebogen
¢ Fallbeispiele und Erfahrungsberichte
2. | Modul 2: 07.10.2025 Ziel(e): PriventionsmaRnahmen und Stressbewiltigung
16:00 — 18:00 Uhr
Inhalte:
o Gestaltung digitaler Arbeitsprozesse zur Stressreduktion
e Implementierung von Pausen und Erholungsphasen
e Forderung einer gesunden digitalen Kultur im Unternehmen
¢ Methoden zur Reduktion von digitalem Stress (z.B. Achtsamkeit,
Zeitmanagement)
e Praktische Ubungen und Techniken zur Stressbewaltigung
e Integration von Stressbewaltigungsstrategien in den
Arbeitsalltag
¢ Aufbau von eigener Resilienz und die der Mitarbeitenden
3. Modul 3: 25.11.2025 Ziel(e): Resilienz fordern und Kommunikation im Team verbessern
16:00 — 18:00 Uhr Inhalte:
e Aufbau von eigener Resilienz und die der Mitarbeitenden
e Strategien zur Starkung der psychischen Widerstandsfahigkeit
¢ Umgang mit digitalen Herausforderungen und Krisen
e  Verbesserung der digitalen Kommunikation im Team
4. Follow up: 18.12.2025 |Ziel(e): Erfahrungsaustausch zur Anwendung der Inhalte in der

Praxis
Inhalte:

e Freier Austausch ohne feste Agenda

Themenreihe anmelden:

https://praeventionsnetzwerk-nord.de/division-

events/digitaler-stress-hintergrund-auswirkungen-
praevention-eine-qualifizierungsreihe-fuer-
fuehrungskraefte/

S* BY STEFAN SCHULT!Z

MIT GESUNDER PSYCHE, HERZ UND VERSTAND!
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Www

Kontakt A www.s-hoch-2.de &OAm Wollelager 8 — 27749 Delmenhorst

S? by S. Schultz
Organisationsberatung & Mediation @ hallo@s-hoch-2.de \ (+49) 42221 124 97 99

S* BY STEFAN SCHULT!Z

MIT GESUNDER PSYCHE, HERZ UND VERSTAND!
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http://www.s-hoch-2.de/
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Weitere Angebote des Praventionsnetzwerks Nord
_

Hands-on Die besondere Rolle der mittleren Fihrungsebene @ Am 15.09.2025 von 10.00Uhr bis  Alle
— und die gesunde Flihrung 11.00Uhr

ThemenReihe  Die besondere Rolle der mittleren Fihrungsebene  Ab 02.10.2025 von 10.00Uhr bis Alle
—und die gesunde Fuhrung — Eine 13.00Uhr
Qualifizierungsreihe

ThemenReihe  Digitaler Stress — Hintergrund, Auswirkungen, Ab 23.09.2025 (4 Termine) Alle
Pravention — eine Qualifizierungsreihe fir jeweils 16.00Uhr bis 18.00Uhr
Flihrungskrafte

Hands-on Die digitale Sprechstunde — Digital betreut, Am 08.09.2025 von 14.00Uhr bis  Pflege
menschlich verbunden 15.00Uhr

Thema: Telepflege 2.0

Praventionsnetzwerk
° | o
[ ]

Veranstaltungen


https://praeventionsnetzwerk-nord.de/division-events/die-besondere-rolle-der-mittleren-fuehrungsebene-und-die-gesunde-fuehrung/
https://praeventionsnetzwerk-nord.de/division-events/die-besondere-rolle-der-mittleren-fuehrungsebene-und-die-gesunde-fuehrung-eine-qualifizierungsreihe-fuer-fuehrungskraefte/
https://praeventionsnetzwerk-nord.de/division-events/digitaler-stress-hintergrund-auswirkungen-praevention-eine-qualifizierungsreihe-fuer-fuehrungskraefte/
https://praeventionsnetzwerk-nord.de/division-events/die-digitale-sprechstunde-telepflege-2-0-digital-betreut-menschlich-verbunden/

www.info@praeventionsnetzwerk.de

lhr Kontakt zu uns

Newsletter abonnieren:

Im Auftrag des Praventionsnetzwerks Nord ). praventionsnetzwerk
= E-Mail: info@praeventionsnetzwerk-nord.de

Liebe Mitglieder und Interessierte,

[l
» Folgen auf LinkedIn:
[ ] in unserem Oktober-Newsletter dreht sich alles um das Thema Gesund fiihren - sich

selbst und andere. Wir beleuchten, was es bedeutet, sich und andere gesund zu fiihren
und stellen innovative Konzepte wie PERMA®Lead vor, die bereits im Bereich der
it Fihrung d finden.

. .
WWW I I l l ke d I l l CO l I I/CO l I I p a l IV/ Moderne Fithrungskrafte sind heute nicht nur fachlich kompetent, sondern auch
- - Vorbilder in Sachen Gesundheit fir ihre Mitarbeitenden. Soziale Kompete

im beruflichen Fiihrungsalltag immer mehr an Bedeutung und spielen einc
Rolle neben den rein fachlichen Qualifikationen.

pnwn-das-praventionsnetzwerk-nord/posts/

es, als \gen zu scha
friihzeitig Belastungen bei Mitarbeitenden zu erkennen, um gemeinsam L
finden.

Fihrungskréfte nehmen somit eine Schiisselrolle in der Erhaltung de
ihrer Mitarbeitenden ein. Dabei sind zwei Aspekte besonders wichtig: Ein¢
sie die Unterstiitzung der Unternehmensleitung, indem diese einen gener
gesundes und sicheres Arbeiten schafft. Andererseits bedeutet "gesund fi
dass Fii afte auf ihre eigene it achten.

‘Wir haben i ise und Informa
diesem Schwerpunkt und anderen relevanten Themen fiir euch zusamme

Die Themen im Uberblick:

https://praeventionsnetzwerk-nord.de/newsletter/

Praventionsnetzwerk

Veranstaltungen


http://www.linkedin.com/company/pnwn-das-pr%C3%A4ventionsnetzwerk-nord/posts/
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