Stress entsteht, wenn ein Ungleichgewicht zwischen den Anforderungen und
den verfligbaren Ressourcen besteht. Die Hauptausldser von digitalem Stress
sind Unzuverlassigkeit, standige Erreichbarkeit, Informationsflut,

Unterbrechungen und Social Media.

Digitaler Stress wird bei mir ausgeldst durch:

Gelassener Video-Call Selbstbestimmte Mediennutzung
1. Ablenkungen reduzieren 1. Benachrichtigungen ausstellen
2. Imstehen arbeiten 2. Smartphone aul3er Sichtweite
3. Augenentspannen 3. RegelmaRige Flugmoduszeiten
4. Kameraan 4. Zeiten fur Mails/Surfen

5. Gemeinsame Pausen 5. Mono-Tasking

Pausen im digitalen Arbeitsalltag

Alle 60-90 Minuten eine Mini-Pause einlegen (Bewegung,
atmen, frische Luft, Augen entspannen)

In der Mittagspause den Schreibtisch verlassen, Bewegung &
frische Luft, Wecker stellen)

Bewusstes Beenden der Arbeit (Tabs schlieRen, Schreibtisch
aufrdumen, eigenes Ritual finden)




Stressverstarker

Halte durch

Punktzahl:

Vorteileim
Arbeitsverhalten

Begeisterungsfahig,

engagiertes Arbeiten, Streben

nach Verbesserung, hohe
Kreativitat, Effektivitat

Nachteile im
Arbeitsverhalten

Durchhaltevermogen,
Ubertreten der geistigen und
kérperlichen Grenzen,
Uberanstrengung

Behalte Kontrolle

Punktzahl:

Schnelles Arbeiten,
Selbststandigkeit

Einzelképfer*in statt Teamgeist,
Qberforderung durch
Uberlastung

Sei unabhangig

Autoritat, hohes
Durchhaltevermdégen, hohe
Belastbarkeit

Keine Hilfe annehmen, keine
Geflhle zulassen, misstrauisch
und Einzelkdmpfer*in

Punktzahl:

Sei beliebt Hohe Empathie, gute Geringe Kritikfahigkeit,
Teamfahigkeit, Voreilige Zustimmung, Sorgen
Harmoniesuchend um andere und vernachlassigen

Punktzahl: eigener Bedlrfnisse

Sei perfekt Blick fir Details, hohe Langsames Arbeiten, hoher
Arbeitsqualitat, hohe Informationsbedarf,
Planungskompetenz Verzettelungin

Punktzahl: Nebensachlichkeiten

Mein positiver Satz / Meine neue Denkweise:
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