detoxi

White Paper ,,Digitaler Stress*

© 2026 detoxi Health GmbH
Schitzallee 5, 14169 Berlin
https://detoxi.info



detoxi

Digitaler Stress — was ist das eigentlich?

Stress ist eine natlrliche Schutzreaktion des Korpers — urspringlich dazu gedacht, uns
in Gefahrensituationen handlungsfahig zu machen. Das Nervensystem schuttet
Stresshormone aus, Herzschlag und Atemfrequenz steigen, die Muskeln spannen sich
an. In der modernen Welt ist dieser Zustand oft dauerhaft aktiviert.

Stress entsteht, wenn die wahrgenommenen Anforderungen (Stressoren) die
wahrgenommenen Bewaltigungsmoglichkeiten (Ressourcen) ubersteigen. Entscheidend
ist also nicht nur die auBere Situation, sondern auch wie wir sie einschatzen. Das gilt
auch far digitalen Stress. Digitaler Stress bezeichnet Stress, der im Umgang mit digitalen
Technologien entsteht. Er kann sowohl das Arbeits- als auch das Privatleben betreffen.

Ungefahr jeder zweite Erwachsene in Deutschland

e erwischt sich langer online zu bleiben als geplant.

e hatdas Gefuhl, durch das Internet abgelenkt zu werden.

e meint, dass die negativen Seiten der Smartphone-Nutzung tberwiegen.
e schatzt die eigene Smartphone-Nutzung als zu hoch ein.

e mochte sein Verhalten dndern.

e mochte achtsamer mit digitalen Medien umgehen.

Folgen von digitalem Stress

Digitaler Stress ist eine ernstzunehmende Herausforderung der modernen Gesellschaft.
Erste Zeichen fur digitalen Stress konnen Nervositat, Konzentrationsprobleme,
Gereiztheit, Bluthochdruck, kérperliche Anspannung oder Schlafstérungen sein.

Langerfristig ist digitaler Stress auch ein Risikofaktor flir verschiedene psychische und
korperliche Erkrankungen:

e Burnout

e Erkrankungen des Verdauungs-Systems,
e Herz-Kreislauf-Erkrankungen

e Neurologisch-Sensorische Erkrankungen
e Schlafstorungen

e Rickenbeschwerden.



detoxi

Ursachen von digitalem Stress

Die Ursachen fiur digitalen Stress sind ebenso wie die gesundheitlichen Effekte vielfaltig
und von Person zu Person unterschiedlich. Denn: Was jemand als Stress empfindet, ist
sehr individuell.

Digitaler Stress entsteht nicht durch digitale Technologien, sondern meist durch eine
Kombination auBerer Strukturen mit unzureichenden Maglichkeiten zur
Selbstregulation. Oft ist nicht leicht auseinanderzuhalten: Kommt der Stress von auBen
oder setze ich mich selbst unter Stress?

Der digitale Alltag

Morgens klingelt der Wecker vom Smartphone - dann werden gleich die ersten E-Mails
gecheckt oder Nachrichten gelesen.

Im Buro folgen Online-Meetings, ein volles E-Mail-Postfach, Slack und dann noch das
Smartphone -vielleicht sogar zwei.

Die Kommunikation mit den Eltern der Schulklasse erfolgt in zwei WhatsApp-Gruppen.
Bei lebhafteren Diskussionen kommen 20 Nachrichten in 10 Minuten.

Und abends wird dann auf dem Sofa wahrend der Tagesschau zur Entspannung durch
LinkedIn oder Facebook Reals gescrollt.

Digitale Stressoren entstehen aus digitalen Technologien und digitale Medien, losen
digitalen Stress aus oder verstarken diesen. Typische Stressoren sind Informationsflut,
Reaktionsdruck, Fear of mission out (FOMO), Dauererreichbarkeit, haufige
Unterbrechungen, soziale Rickmeldungen, Multitasking sowie komplexe Anwendungen.

Verstarkt wird digitaler Stress durch das Design digitaler Technologien. Werden diese
gezielt eingesetzt, um den Benutzer zu beeinflussen, spricht man auch von ,,Dark
Patterns®. Dazu gehoren z. B. unvorhersehbare Likes, Benachrichtigungen, akustische
Signale, haptische Rickmeldungen oder auch Autoplay von Videos.
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Gesunde digitale Gewohnheiten entwickeln

Stress gehort zum Leben. Doch wie wir damit umgehen, macht den Unterschied. Es gibt
verschiedene Moglichkeit, um mit Belastungen gelassener und sicherer umzugehen.

Fur einen ,richtigen“ Umgang mit digitalem Stress gibt es — genauso wir fur den Umgang
mit Stress im Allgemeinen — kein Patentrezept. Denn so wie das Stressgeschehen
individuell unterschiedlich ist, so individuell sind auch die Wege zur Stressbewaltigung.
Nicht alle Stressfaktoren kdnnen vermieden oder abgebaut werden. Es ist daher
unvermeidlich, dass Stressreaktionen immer wieder auftreten.

Viele Betroffene sind sich der Problematik grundsatzlich bewusst, schaffen es aber
nicht ohne Unterstutzung, ihre digitalen Gewohnheiten zu verbessern.

Digital Wellbeing ist ein proaktive Ansatz, um digitalem Stress zu begegnen. Digital
Wellbeing beschreibt einen Zustand, in dem digitale Technologien bewusst und
kontrolliert genutzt werden, um persdnliche Ziele zu erreichen und das eigene
Wohlbefinden zu unterstitzen, anstatt es zu beeintrachtigen.

Laptop, Smartphone, Smartwatch sind mittlerweile fester Bestandteil
unseres Alltags. Mit diesem wissenschaftlichen Selbsttest kannst du
herausfinden, wie stark du durch die Nutzung und Allgegenwartigkeit
digitaler Technologien gestresst bist.

Teste deinen digitalen Stress
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Prinzipien digitalen Wohlbefindens

Wie kdnnen wir erreichen, dass digitale Medien zur Verbesserung unserer
Lebensqualitat beitragen, statt uns standig abzulenken?

Bewusstsein: Erkennen und Verstehen der eigenen digitalen Gewohnheiten und
deren Auswirkungen auf Stimmung, Produktivitdt und Gesundheit.
Achtsamkeit: Gegenwartig sein bei der Nutzung digitaler Gerate, anstatt
automatisch und reaktiv zu handeln.

Intention: Technologie gezielt und zweckgebunden einsetzen, um bestimmte
Aufgaben zu erledigen oder Ziele zu erreichen.

Kontrolle: Aktive Steuerung uber Benachrichtigungen, Nutzungszeiten und
konsumierte Inhalte Ubernehmen.

Balance: Ein gesundes Gleichgewicht zwischen Online- und Offline-Aktivitaten
finden und pflegen.

Positiver Einsatz: Technologie zur Forderung von Lernen, Kreativitat, sozialen
Verbindungen und Gesundheit nutzen.

Tipps zur Vermeidung von digitalem Stress

Nutzungszeiten analysieren: Apps und Betriebssystem-Funktionen nutzen, um
die Bildschirmzeit und App-Nutzung zu verfolgen und zu reflektieren.

Bewusste Pausen einlegen: RegelmaBige "Digital Detox"-Phasen (Stunden, Tage)
oder technikfreie Zeiten (z.B. beim Essen, vor dem Schlafengehen) definieren.
Benachrichtigungen reduzieren: Unwichtige Push-Benachrichtigungen
deaktivieren, um standige Unterbrechungen zu minimieren.

Feste Zeiten definieren: Klare Zeitfenster fur E-Mail-Checks, Social Media oder
Nachrichten festlegen.

Technikfreie Zonen schaffen: Bestimmte Raume (z.B. Schlafzimmer) bewusst frei
von digitalen Geraten halten.

Prioritaten setzen: Wichtige Aufgaben zuerst erledigen, Single-Tasking statt
Multitasking praktizieren.

Offline-Aktivitaten fordern: Bewusst Zeit flir Hobbys, Sport, Natur und
personliche Begegnungen einplanen.

App-Auswahl iberdenken: Apps, die Stress verursachen oder zu viel Zeit kosten,
deinstallieren oder deren Nutzung einschranken.
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@ Selbstrefiexion
Gewohnheiten
erkennen

Achte heute gezielt darauf, wann du dein
Handy nur aus Gewohnheit nutzt.
‘ Beantworte diese Fragen im Logbuch:
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Woadhle deine erste
Mission

In welchen Situationen greifst

& v du zum Handy?

Wir bringen dich in : :
. Welche dieser Gewohnheiten
digitale Balance 01 B ochtest du snder?

Selbstreflexion
> Was wiirde passieren, wenn du

ofter auf den Griff zum Handy
verzichtest?

v Erkenne digitale Stressfallen
# Verandere deine Gewohnheiten

Gewohnheiten erkennen

Wann greifst du automatisch
zum Handy?

v Nachgewiesene Wirksamkeit
v Datenschutz nach DSGVO

Warum ist das wichtig?

Gesunde Smartphone-Nutzung und digitale Stressbewalti-
gung mit der detoxi Health App

Wenn das Handy zum Risikofaktor wird

Digitaler Stress und problematische Smart-
phone-Nutzung sind weit verbreitet. Jingere Al-
tersgruppen sind besonders betroffen. Studien
zeigen, dass fur die Betroffenen ein deutlich er-
hohtes Risiko fur verschiedene psychische und
korperliche Erkrankungen besteht.

Viele Betroffene sind sich ihrer problematischen
Verhaltensweisen grundsatzlich bewusst, schaf-
fen es jedoch nicht ohne Unterstltzung, ihre di-
gitalen Gewohnheiten zu andern.

5 Minuten pro Tag fiir mehr digitale Balance

Die detoxi Health App bietet ein 9-Wochen Pro-
gramm zur digitalen Stressbewaltigung. Jeden
Tag erhalten die Nutzenden eine kleine Aufgabe
(»Mission®), die sie dazu motiviert, ihre Online-
Gewohnheiten zu verbessern und ihren digitalen
Stress zu verringern.

Zertifiziertes Praventionsangebot

Das Programm ,,Digitale Stressbewaltigung mit
der detoxi App“ istvon der Zentralen Prufstelle
Pravention als Angebot zur Individualpravention
(8 20 SGB V) zertifiziert.
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Nachgewiesene Wirksamkeit

In einer Evaluationsstudie mit 920 Teilnehmen-
den wurde ein positiver Effekt auf Stresserleben
und Wohlbefinden nachgewiesen.

Zielgruppe

Die detoxi App richtet sich an Erwachsene im Al-
ter von 18 - 65 Jahren mit einer erhdhten Belas-
tung durch digitale Stressoren und einer Inten-
tion zur gestinderen Smartphone-Nutzung.

Unser Angebot

Als Krankenkasse ermoglichen Sie lhren Versi-
cherten im Rahmen einer Kooperation mit detoxi
Health folgende Vorteile:

e Vereinfachter Zugang
e Keine Vorauszahlung
e Kein Eigenanteil

Dadurch bieten Sie lhren Versicherten ein attrak-
tives Angebot zu einem hoch aktuellen, gesund-
heitlich und gesellschaftlich relevanten Prob-
lemfeld.

Interesse? Wir freuen uns auf ein personliches
Gesprach.
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