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Quelle: https://www.britannica.com

Der Einfluss der DIGITALISIERUNG ist tiefgreifend und prägt unser Leben und die 

Arbeitswelt auf vielfältige Weise. Mit der fortschreitenden Entwicklung von 

KÜNSTLICHE INTELLIGENZ scheinen die Möglichkeiten nahezu unbegrenzt. 

Welchen Einfluss hat die Digitalisierung auf die mentale Gesundheit, das GEHIRN 

und unsere Denkprozesse? Was passiert beim Erleben von Stress im Gehirn? 

Welche Auswirkungen haben moderne Formen der Digitalisierung auf unsere 

Arbeitswelt hinsichtlich der Anforderungen an den Menschen?



Ein Crashkurs durch die Probleme der Gegenwart
Gesellschaftlicher Wandel historisch erklären – ein Blick ins 21. 

Jahrhundert: Digitalisierung, Gleichstellung oder Klimawandel

• Lehrbuch, um mit den Ungewissheiten von heute umzugehen.

• Menschen neigen dazu, vieles für neu und innovativ zu halten,

was eigentlich altbekannt ist.

• Bei anderen Entwicklungen fällt es wiederum vielleicht gar nicht

auf, dass es sich um echte Neuerungen handelt.

• Das kommt daher, dass der Mensch Teil des Geschehens ist und 

ihm in dieser komplexen Welt die Distanz und der Überblick fehlen. 

• Digitalisierung (1990er-Jahren Übergang in die digitale 

Informationsgesellschaft): Neu ist das Ausmass, in dem mündliche, 

schriftliche und audiovisuelle Kommunikation in einem einzigen 

System wie dem Smartphone integriert wurde.



Quelle: Sherlock Holmes - Das Haus des Schreckens (1945)

Sherlock Holmes: «Sergent»

Sergent: «Ja, Sir»

Sherlock Holmes: «Ich möchte sie bitten, Scotland Yard anzurufen»

Bruce Alastair: «Aber nein,  wir hatten noch nie ein Telefon in Dear Cliff 

House, nein, das schafft nur Unruhe»



36% starten mit einem Blick aufs Smartphone in den Tag
Zeitraum in dem das Smartphone nach dem Aufwachen / vor dem Zubettgehen 

genutzt wird (2016!).

Quelle: https://www.computerbild.de/artikel/cb-News-Handy-Aufstehen-Einschlafen-Smartphone-12512103.html



Smartphone-Nutzung: Doppelt so lang wie geschätzt!
Dauer und Häufigkeit tatsächlicher Smartphone-Nutzung im Vergleich mit 

Selbsteinschätzung (18-22 Jahre, 85x pro Tag, 5 Stunden pro Tag).

Quelle: Andrews S, Ellis DA, Shaw H, Piwek L (2015) Beyond Self-Report: Tools to Compare Estimated 

and Real-World Smartphone Use. PLoS ONE 10(10): e0139004. doi:10.1371/journal.pone.0139004 



Jugendliche mehr als 70 Stunden pro Woche online
Einer Studie zufolge nutzen junge Menschen (16-18 Jahre) das Internet in der Pan-

demie deutlich öfter als zuvor. Besonders viel Zeit verbringen sie am Smartphone.

• Online: Im Jahr 2020 waren 

es 72 Stunden pro Woche 

(2019: 58 Stunden)

• Smartphone: Im Jahr 2020 

waren es 44 Stunden pro 

Woche (2019: 40 Stunden)

Quelle: https://www.zeit.de/digital/internet/2021-08/internetnutzung-deutschland-jugendliche-studie-

homeschooling-corona-pandemie?utm_referrer=https%3A%2F%2Fwww.google.com%2F



Der Stand der KI im Jahr 2023: Das Jahr des 

Durchbruchs der generativen KI (gen AI)

Quelle: The latest annual McKinsey Global Survey, 2023 



ChatGPT: KI/AI-Chat (Text und Bild)

Midjourney: KI/AI-Kunst

Elai.io: KI/AI-Videos

Künstliche Intelligenz (KI) / Artifizielle Intelligenz (AI) 

Teilgebiet der Informatik, deren Ziel es ist, Maschinen intelligent zu machen



1. Der historische Blick ermöglicht die Unter-

scheidung zwischen wahrem Neuen und 

scheinbar Neuem.

2. Die Gegenwart erscheint vielen verwirrend; 

Historiker können Muster erkennen, die in 

der Nähe schwer erkennbar sind.

3. Die Digitalisierung verknüpft die Geschichte 

der Kommunikation und des Rechnens 

durch die Umwandlung in binären Code.

4. Trotz echter Neuerungen durch die 

Digitalisierung sind historische Muster in 

aktuellen Entwicklungen erkennbar.

5. Die Geschichte zeigt Ähnlichkeiten in der 

Beschleunigung von Alltag, Entstehung von 

Grossunternehmen u. Technologieängsten.

6. Die beiden Globalisierungswellen im 19. 

und 20. Jahrhundert weisen auf historische 

Muster in wirtschaftlichen Veränderungen 

hin.

7. Umweltschutz wurde seit den 1970er 

Jahren zu einem politischen Thema, 

während der Klimawandel und die 

Energiewende aktuelle Herausforderungen 

darstellen.

8. Das 21. Jahrhundert bringt fünf 

grundlegende Neuerungen hervor, darunter 

Digitalisierung, Klimawandel, Aufstieg 

aussereuropäischer Länder, europäische 

Integration und gesellschaftliche 

Veränderungen.

9. Es gibt fünf vermeintlich neue Muster, die 

historisch betrachtet nicht so neu sind, wie 

der Untergang der Familie oder das 

Wechselspiel aus Beschleunigung und 

Anpassung.

10. Das frühe 21. Jahrhundert ist geprägt vom 

Wandel alter Ordnungen, dem Wandel der 

Freiheit und der Unsicherheit in Bezug auf 

Prognosen und die Zukunft.







Menschliches Gehirn: ca. 100 000 000 000 000 Synapsen

Wir verstehen derzeit 

maximal fünf Prozent von 

dem, was im Gehirn vor sich 

geht (Thomas Südhof, 2016).

Quelle: https://sciencev2.orf.at/stories/1768537/index.html)

Bildquelle: https://www.zuken.com/de/blog/ki-pcb-design-a-chat-with-chatgpt/



Digitalisierung und 

mentale Gesundheit

Dr. Sarah Genner
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1  Digitale Nutzungsgräben

Geografie, Zugang, Skills, Generationen, 

Geschlecht, Kultur, Persönlichkeit

2  Verwischte Grenzen

Digitalisierung des Alltags, Produktivität 

& Ablenkung, Life Domain Balance, 

Online & Offline

3  Soziale Beziehungen

Vernetzte, aber einsame Cyborgs?, 

smarte Geräte in sozialen Settings, 

digital abgeschnittene Subkulturen

4  Gesundheit

Chancen & Resilienz, Schlaf, Verkehr, Burnout & 

Informationsüberlastung, Onlinesucht, Tech Neck, etc.

5  Privatsphäre & Datensicherheit

Zwischen Privatsphäre & Nutzen, Big Data & IoT, 

Geo-Daten, Datensicherheit und Überwachung in der 

Post-Snowden-Ära

6  Institutionen

Firmen & Organisationen, 

Schulen und Hochschulen, 

News-Organisationen

7  Antworten & Ver-

antwortlichkeiten

Reaktionen in Arbeitswelt & 

Bildungswesen, technologische 

Lösungen, Post-Privacy & 

Disconnectionsts, Achtsam-keit, 

Humor, Verantwortlichkeiten

8  Digitaler Dualismus

Definitionen von online & offline, ON | OFF-Skala 





Die zunehmende 

digitale Vernetzung 

überwindet Raum 

und Zeit.
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Hypervernetzung

Internet der Dinge





Das Smartphone hat 

uns zu Cyborgs gemacht.
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Wir sind 

«Always On».



Antoine Geiger, französischer Künstler Eric Pickersgill, Fotograf, USA

Das Smartphone macht uns zu Cyborgs



Gesundheit und mobiles Internet

+ -
- Notruf

- Health tracking

- Daten für medizinische 

Forschung

- Höhere Zufriedenheit

dank mobil-flexibler Arbeit

- Verkehrsunfälle

- Schlafstörungen

- Datensicherheit

- Burnout

- Onlinesucht

- Augenschäden

- Tech Neck

- Strahlung





Technology is 
neither good 
nor bad;
nor is it neutral. 
Melvin Kranzberg



Absicht



Digitalisierung 

ermöglicht vielen 

mobil-flexibles Arbeiten.
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https://www.youtube.com/watch?v=AajWXkydUkY









Vitra Worktypes
Workplace 

Enthusiast

2

Workplace 

Resident

1

Workplace 

Citizen

3

Nomad

4

Langfristige 

Orientierun

g 

https://www.faz.net/aktuell/stil/mode-design/wie-geht-vitra-damit-um-dass-corona-die-arbeitswelt-infrage-gestellt-hat-17625988.html



Mobiles 

Arbeiten 

ermöglichen

Meeting-

qualität 

verbessern

Digitale 

Zusam-

menarbeit 

verbessern

Führung 

und Kultur 

im digitalen 

Wandel 

optimieren

Selbstführung 

stärken und 

digitale 

Überlastung 

vermeiden

Moderne 

Büroräume

Moderne 

IT-Infra-

struktur

Motivierte 

Teams und 

Innovation 

fördern

8 mögliche Ziele von New-Work-Projekten. 

Genner, 2022, https://sarah.genner.cc/blog/was-bedeutet-new-work-konkret



Neue Technologien 

bieten Chancen, 

aber auch Nährboden 

für Ängste und 

Angstmacherei.
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Automatisierung hat historisch betrachtet jeweils:

− Jobs gekostet

− aber eine höhere Nachfrage für 

Arbeit geschaffen, 

− zu höherer Produktivität und 

höheren Löhnen geführt

− zu Polarisierung geführt (Gewinne 

unter Arbeitskräften ungleich 

verteilt)
https://economics.mit.edu/files/11563



Das Ende der Arbeit ist nicht in Sicht



Fachkräftemangel



Bestseller von Manfred Spitzer







https://econtent.hogrefe.com/doi/pdf/10.1026/0033-3042/a000186

https://www.researchgate.net/publication/259970800_Digitale_Demenz_Mythen_und_wissenschaftliche_Befundlage_zur_Auswirkung_von_Internetnutzung 

https://www.researchgate.net/publication/259970800_Digitale_Demenz_Mythen_und_wissenschaftliche_Befundlage_zur_Auswirkung_von_Internetnutzung


Technologie wirkt 

oft wie eine Lupe.
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Lupen-Effekt



Grenzziehung zwischen Rollen einer Person je nach Kontext

Arbeit FreizeitArbeitnehmer:in

VereinsmitgliedElternteil

Partner:in

Boundary Management



Arbeit Freizeit

Integrators

Arbeit FreizeitSeparators

Integrierer:innen

Segmentierer:innen

Boundary Management



Die Fähigkeit zur 

Selbststeuerung 

wird noch wichtiger.
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Life Skills der WHO



Lernbereitschaft ist 

eine der wichtigsten 

Kompetenzen im 

digitalen Zeitalter.
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Arbeitskraft der Zukunft

In Zukunft werde ich eine wertvolle Arbeitskraft sein, wenn ich…

«Der Mensch in der Arbeitswelt 4.0» (Genner et al. 2017) 







Lehrplan 21



Vorteile des dualen 

Bildungssystems:

Die meisten Methoden-, Sozial- und 

Selbstkompetenzen können besser 

am Arbeitsplatz als in der Schule 

erlernt werden.

Swiss Skills

https://papers.ssrn.com/sol3/papers.cfm?abstract_id=2629983



Genner, S. (2019). Kompetenzen und Grundwerte im digitalen Zeitalter. EKKJ.



Mentale Gesundheit 

fördern bedeutet auch: 

Wertschätzung und 

Prioritäten setzen.
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https://blogs.scientificamerican.com/beautiful-minds/which-character-strengths-are-most-predictive-of-well-being/

Lernfreude
Dankbarkeit





Gefäss           Steine               Kiesel                 Sand

Zeit             Prioritäten Dringlichkeiten      Ablenkungen





Danke!



Wir unterstützen Menschen dabei, 

ein selbstbestimmtes Leben zu führen.
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