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FACTSHEET
ON | OFF — Digitale Erreichbarkeit managen

Die Mdglichkeiten, immer Uberall online und erreichbar zu sein, haben mit Smartphones und Tablets in den letz-
ten Jahren exponentiell zugenommen. Die Grenzen zwischen privat und beruflich, online und offline, persénlich
und 6ffentlich, Mensch und Maschine verschwimmen zusehends. Die gesellschaftliche Debatte dreht sich um die
Chancen des zeitlich und ortlich flexibleren Arbeitens, digitale Ablenkungen und psychische Belastungen durch
sténdige Erreichbarkeit. Wie begegnen wir den Herausforderungen durch die unerschépflichen Méglichkeiten des
stédndigen Online-Zugangs? Sind wir «always on» oder entscheiden wir bewusst zwischen «on» und «off»?

ZAHLEN UND FAKTEN

42% waren bereit, ihren Geruchssinn fiir Internetzugang einzutauschen.’

Die Internet-Nutzungsdauer betragt im Durchschnitt 128 Minuten pro Tag (inkl. Nicht-Nutzer/innen).
Die mobile Internet-Nutzung ist zwischen 2006 und 2016 von 7% auf 68% angestiegen.?

Das Smartphone hat 2016 den Laptop als wichtigstes Internet-Gerét iiberholt.?

76% der Berufstatigen sind im Urlaub erreichbar, davon 54% per E-Mail.®

38% der Erwerbstatigen arbeiten selten bis sehr haufig mobil.*

75% empfinden mobil-flexibles Arbeiten als positiv.®

67% ist die Trennung von Arbeit und Freizeit wichtig. 46% sind auch ausserhalb der Arbeitszeit fiir den Ar-
beitgeber digital erreichbar. 73% sind auch wahrend der Arbeitszeit privat online.®

Die standige digitale Erreichbarkeit hat gesundheitliche Auswirkungen: Bei der Halfte verschlechtern sich die
Gesundheit und der Schiaf.’

41% entspannt es, wenn sie offline sind. 24% werden nervés, wenn sie nicht online sind.’
Ein Smartphone am Steuer erhéht die Unfaligefahr um das Vierfache.®

72% der Schweizer Jugendlichen lassen sich vom Smartphone wecken.”® 37% der Jugendlichen nutzen ihr
Smartphone fast taglich im Bett.”




MOBIL-FLEXIBLES ARBEITEN

Mobile Gerate verwischen die Grenzen zwischen Berufs- und Privatleben zunehmend. Insbesondere Wissensar-
beit kann mit vernetzten Smartphones, Tablets und Laptops zeit- und ortsunabhangig stattfinden. So findet beruf-
liche Kommunikation haufiger in privaten Settings statt und gleichzeitig mehr private Kommunikation wahrend der
Arbeitszeit. Die vielen Vorteile, mobil privat und beruflich erreichbar zu sein, sind unbestritten: zwischendurch mal
von zu Hause aus oder unterwegs arbeiten, rasch an Informationen gelangen, und von Uberall her auf Daten
zugreifen. Zahlreiche Unternehmen und Organisationen férdern mit der «Work Smart Initiative» das mobil-flexible
Arbeiten von unterwegs, zu Hause oder mobile Arbeitsplatze innerhalb von Organisationen (FlexDesk). Die Ini-
tiative wird von Unternehmen wie SBB, Swisscom und Microsoft getragen, von Politikerinnen und Politikern un-
terstltzt und kommt einem Bedurfnis von Arbeitnehmenden entgegen, die gerne zwischendurch mobil arbeiten:
Weil sich Pendelzeit so produktiv nutzen lasst, sich Beruf und Familie besser vereinbaren lassen oder volle Zige
oder Stau zu Stosszeiten ab und zu vermieden werden kénnen. Durch FlexDesk-Ldsungen lassen sich in Organi-
sationen Buroflache einsparen. Daflr kdnnen innerhalb der Firma funktionsspezifische Zonen geschaffen werden:
Meetingzonen, Ruhezonen, Telefonzellen, Erholungsrée'lume.8

DIGITALER PRASENTISMUS

Die durchschnittliche Internet-Nutzungsdauer betragt in Deutschland 128 Minuten pro Tag (Nicht-Nutzer einge-
rechnet) und die mobile Internet-Nutzung ist zwischen 2006 und 2016 von 7% auf 68% angestiegen. Das Smart-
phone hat den Laptop als wichtigstes Internet-Gerat klar iiberholt.> Messbar ist zudem die steigende Erwartung,
auf eine digitale Nachricht eine rasche Antwort erhalten.’ Die Schattenseiten der standigen digitalen Erreichbar-
keit sind Informationsiiberlastung, ein beschleunigtes Arbeitstempo und eine schwierigere Grenzziehung zwi-
schen Freizeit und Arbeitszeit. So sind drei von vier deutschen Berufstatigen wahrend des Urlaubs beruflich er-
reichbar, davon 54% per E-Mail.® Zahlreiche Fach- und Fuhrungskrafte in der Schweiz geben an, «always on» zu
sein, habe negative Auswirkungen auf ihren Schlaf und ihre Gesundheit.® Hinzu kommt der wachsende Druck,
von zu Hause aus, von unterwegs oder wahrend einer Krankheit zu arbeiten, nicht weil es stets nétig und effizien-
ter ware, sondern weil es maoglich ist, weil klare Stellvertreterregelungen fehlen, um Arbeitskolleginnen und
-kollegen nicht im Stich zu lassen, oder weil der Wunsch besteht, Pradsenz zu markieren («digitaler Prasentis-
mus»).10

TECHNISCHE LOSUNGEN

Firmen haben in den letzten Jahren begonnen, Regulierungen einzufiihren, um allféllige gesundheitliche Konse-
quenzen wie Stress-Erkrankungen vorzubeugen. So hangt beispielsweise die Firma VW seit 2012 die Smartpho-
nes der Mitarbeitenden nach Feierabend vom Mail-Server ab. Die Blackberrys von VW-Mitarbeitenden kénnen
von 18.15 Uhr abends bis 7.00 Uhr morgens keine E-Mails empfangen, auch an Feiertagen und Wochenenden
nicht. Bei Daimler kann man E-Mails wahrend Abwesenheiten automatisch I6schen lassen. Die meisten Firmen
setzen jedoch auf Eigenverantwortung der Mitarbeitenden oder auf Weiterbildung des Managements.11 Techni-
sche Sperren am Abend erweisen sich jedoch als wenig familienfreundlich und kaum praktikabel in global ver-
netzten Unternehmen, wo Echtzeit-Kommunikation Uber Zeitzonen hinaus eine Rolle spielt.

BILDUNG

Auch in Bildung und Ausbildung sind mobile vernetzte Gerate immer prasenter. Der sinnvolle Umgang mit Hyper-
vernetzung in unterschiedlichen Bildungssettings ist jedoch umestritten. Einige Schulen erlauben vernetzte Gerate
nur in den Pausen oder sie sollen insgesamt weder sichtbar noch hérbar sein. Viele Schulen setzen auf das
BYOD-Prinzip («bring your own device»), um die privaten Gerate der Schilerinnen und Schiler lediglich punktuell
im Schulunterricht zu nutzen. Zunehmend schaffen Schulen selbst Tablets als zentrales Arbeitsinstrument an: fur
digitale Schulbucher, als Notizheft und fur Recherchen.' Steiner-Schulen gelten als besonders restriktiv im Ein-
satz mit digitalen Technologien und sind paradoxerweise beliebte Bildungsinstitutionen von Eltern, die in der
Technologie-Branche im Silicon Valley arbeiten.” Diese Padagogik priorisiert die intellektuelle, praktische und
kreative Entwicklung von Kindern und Jugendlichen und férdert Kompetenzen wie Konzentration, Kreativitat und
Entscheidungsfindung. Ausserdem gelten dort das Schreiben von Hand und haptische Erfahrungen als bewéahrte
Methoden fir einen nachhaltigen Lerneffekt. Tatsachlich zeigen auch neue Studien, dass Handnotizen fiir das
Langzeitgedachtnis von Vorteil sind.™



GESUNDHEIT

Chancen

Notruf Uber Telefonfunktion oder
Notrettungs-Apps mit Ortungsfunktion
(z.B. Rega)

Risiken

Verkehrsunfalle bei Ablenkung durch digitale Endgerate
(im Auto, auf dem Fahrrad und als Fussganger)1546

Schlafstérungen durch standige Erreichbarkeit und

— Digitales Gesundheitstracking Uber
Sensoren im Smartphone oder kom-
biniert mit Fitness-Trackern

blaue Lichtanteile der Bildschirmbeleuchtung'® &5
— Informationsuberlastung und Burnout

. . . —— Online-Sucht

— Big-Data-Analysen in der medizini-
schen und psychologischen For-
schung zur Identifikation versteckter — Augenschéaden, wie Kurzsichtigkeit
Korrelationen

— Sicherheit digitalisierter Gesundheitsdaten

—— Tech Neck (Belastung von Nacken und Wirbelsaule)
—— Erhohte Arbeitszufriedenheit dank mo-

bil-flexiblem Arbeiten — Strahlungsexposition

— «Smartphone-Daumen»

— Krankheitserregende Keime durch Nutzung von Endgera-
ten auf der Toilette

— Indirektes Risiko durch CO2-Ausstoss der Internet-
Nutzung und Geréate-Herstellung

Ubersicht der gesundheitlichen Chancen und Risiken von sténdiger digitaler Erreichbarkeit’

Es werden Offline-Days und andere Aktionen lanciert, um auf individueller Ebene mit dem Dilemma von «always
on» umzugehen. Ferienregionen bieten Offline-Urlaub an und die ersten Kliniken zur «digitalen Entgiftung» haben
ihre Turen gedffnet. Braucht es zur Pravention gesundheitlicher Risiken Regulierungen der Erreichbarkeit in Un-
ternehmen, Schulen und auf individueller Ebene? Und wenn ja, welche? Wer ist verantwortlich fir allfallige ge-
sundheitliche Risiken der «Always-On-Gesellschaft»? Antworten auf diese Fragen werden derzeit gesellschaftlich
ausgehandelt.
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TIPPS ZUM UMGANG MIT «<ALWAYS ON»

— Sich selber beobachten. Mit welcher Absicht bin ich gerade online? Bin ich oft Ianger online als beabsich-
tigt? Wo ist mein Smartphone wahrend des Essens, wahrend Gesprachen, im Strassenverkehr, wahrend der

Nacht? Ist es mir wichtig, ab und zu gar nicht digital erreichbar zu sein?

— Erreichbarkeit explizit ansprechen. Im Team und unter Freunden und Familie das Thema besprechen und
klaren. Fihrungskrafte kdnnen ihrem Team klar kommunizieren: «Auch wenn ich samstags Mails verschicke,
erwarte ich bis am Montag keine Antwort.» Oder: «Im Urlaub muss niemand Mails lesen. Wir organisieren

Stellvertretungen fir Abwesenheiten.»

— Nein sagen lernen. Wer sich fiir unersetzbar halt oder zu viel Verantwortung tGbernimmt, ist gefahrdeter, in

eine ungesunde Spirale zu geraten, die durch «always on» noch verstarkt wird.

— Konsequenten E-Mail-Urlaub machen. Auch wenn berufliche Mails auf dem Smartphone verfligbar waren:

statt Arbeitsmails im Urlaub eine Stellvertretung organisieren.

— Ab und zu E-Mail-Programm schliessen. Wer haufig abgelenkt wird durch E-Mails und Push-Meldungen:

Mail-Programm schliessen, Push-Funktionen auf dem Smartphone auf das Nétigste reduzieren.

— Kein Handy im Strassenverkehr! Nicht nur Auto-, sondern auch Fussgangerunfalle haben wegen unacht-

samer Handynutzung im Strassenverkehr messbar zugenommen.

— Stop Phubbing! «Phubbing» ist zusammengesetzt aus «phone» (Handy) und «snub» (verachtlich behan-
deln) und bezeichnet die unhéfliche Angewohnheit, sich mit dem Handy zu beschéftigen, wahrend man die

Menschen um sich herum vernachlassigt.

— Eine Uhr kaufen. Wer keine Uhr tragt, schaut viel haufiger aufs Handy und wird dadurch eher abgelenkt.

— Einen Wecker kaufen. Fir einen gesunden Schlaf: Handy ausserhalb des Schlafzimmers aufladen und
einen klassischen Wecker ohne Webzugang verwenden.

— Technische Blockaden. Wem es sehr schwer fallt, bei Arbeiten, die Konzentration fordern, auf unnétige
Internetnutzung zu verzichten, kann sich technische Blockaden einrichten, z.B. Freedom (macfreedom.com)

oder Offtime (offtime.co).

— Spieltipp mit Augenzwinkern. Das Handy-Stapel-Spiel eignet sich besonders fiir ein Abendessen im Res-
taurant oder einer Bar mit leidenschaftlichen Smartphone-Usern. Alle Anwesenden legen ihre Handys auf ei-

nen Stapel. Wer als erstes unbedingt ans Handy muss, bezahlt die Rechnung.

Herausgegeben von der Fachgruppe Medienpsychologie der ZHAW Zircher Hochschule fiir Angewandte Wis-
senschaften. 2. vollstandig Uberarbeitete Auflage, 2017, Redaktion: Dr. Sarah Genner






