/wischen Entlastung und
Belastung — Kunstliche
Intelligenz und die mentale
Gesundheit von Beschaftigten
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Was ist Kli?

- Kl steht fur Kunstliche Intelligenz und ist ein Teilbereich der Informatik, der darauf
abzielt, menschliche kognitive Fahigkeiten wie Lernen, Problemlésung und
Entscheidungsfindung in Maschinen zu simulieren. Dies geschieht, indem
Systeme aus grof3en Datenmengen Muster erkennen und daraus lernen, um
Aufgaben zu erflillen und eigenstandig zu agieren.’

- Google-Suche (4 Ubersicht mitKi )
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Wie Technologien den Arbeitsalltag verandern

Durchschnittlich
empfangene E-Mails
pro MA und
Arbeitstag

Durchscnittliche Zeit
zw. Unterbrechungen
(Meetings, E-Mails,
Nachrichten wahrend
Kernarbeitszeit)

Durchschnittlich
empfangene Teams-
Nachrichten pro
Arbeitstag

Anteil der Meetings,
die ad hoc stattfinden
(ohne
Kalendereintrag)

Der Beschaftigten
(Mitarbeitende 48%;
FUhrungskrafte 52%)

beschreiben ihre
Arbeit als chaotisch

und fragmentiert

Dr. Nadine Seiferling| 12.11.2025

Quelle: Microsoft; 2025 Work Trend Index Annual Report (June, 2025); Breaking down the infinite workday;
https://www.microsoft.com/en-us/worklab/work-trend-index/breaking-down-infinite-
workday?apcid=0063e679df76bd1c298d3900
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Technologie

Technology is neither good nor bad.
Nor is it neutral.

Melvin Kranzberg (1917 — 1995)

—> Chance und Herausforderung
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Erkenntnisse

Entlastung
und
Unterstutzung

Kl kann
Routineaufgaben
tubernehmen und
Mitarbeitende so

entlasten.

GPM, 2024; https://www.gpm-ipma.de/ueber-
die-gpm/blog/internationale-studie-zeigt-ki-
revolutioniert-das-projektmanagement

KI-Vertrauen
variiert
international

MA in
Deutschland
weisen besonders
hohes K-
Vertrauen auf (=2
Vernachlassigen
von Uberpriifung)

EY, 2025;

https://www.ey.com/de_de/newsroom/

2025/05/ey-ai-sentiment-index-2025

Kritisches
Denken bleibt
zentral

Prompts mussen
klar formuliert
und Ergebnisse

kritisch Uberpruft

werden, um
Fehler zu
veremeiden

Lee et al, 2025;
https://doi.org/10.1145/3706598.3713778

Ersatz von
Tatigkeiten

Beflirchtungen, Ki
konnte Tatigkeiten
oder ganze Jobs
ubernehmen 2>
Arbeitsplatz-
unsicherheit

EY, 2024,
https://www.ey.com/de_de/newsroom/20
24/07/ey-european-ai-barometer-2024

Drohender
Kompetenz-
verlust

Zu viel KI: Risiko
eigene
Fahigkeiten zu
verlieren
(“Verlernen durch
Automatisierung”)

Kosmyna et al, 2025;

https://doi.org/10.48550/arXiv.2506.08872; Dell ,Acqua,

2022; https://www.almendron.com/tribuna/wp-
content/uploads/2023/09/falling-asleep-at-the-whee.pdf
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https://doi.org/10.48550/arXiv.2506.08872

Kl verandert unsere Arbeit

Aktive Ausfihrung >

Fach-/Faktenwissen >

Kreativer Output >

workl
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KI-Nutzung und mentale Gesundheit

Entlastung &
Unterstutzung

- Potenziell positive
Beanspruchungsfolgen

Mentale
Gesund-
heit

Belastung

- Potenziell negative
Beanspruchungsfolgen

Dr. Nadine Seiferling| 12.11.2025
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Entlastung — Belastung

Brainstorming: Mural

Mentale
Gesund-
heit

Entlastung &

- Belastun
Unterstltzung 9

-> Potenziell negative

-> Potenziell positive Beanspruchungsfolgen

Beanspruchungsfolgen

https://app.mural.co/t/bildungarbeitsmarkt1234/m/bildungarbeitsmarkt1234/1762250754374/43ba74f
50f4c81cfd1bcb2712f817d844f6c95307sender=u11bc912fcc58b044669c9667
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rainstorming

bessere
Vorbereitung auf
Gesprache
dadurch, dass
man mit K| besser
durchdenken kann

Vereinfachte
Recherche, Kl
Zuammenfassung
bietet Einstieg,
Ergebnisse kénnen
gut verifiziert
werden

Schnellere
Recherche

akeien ubernehmen (2 B. Email schreiben) =—_
\

Arbeitserieichtenung -

Hohe
Effizienzgewinne

AUtomatisierte
KOM-Workflows

Kl als Be- und Entlastung

<+

Entlastung
* Automatisierung von Routineaufgaben —

weniger monatone Arbeit, mehr Fokus
auf sirategische Tatigkeiten

» Ki-gestistzte Planung und Prionisierung —
bessere Work-Life-Balance

» Frihwamsysteme fur Stress und Bumout @
maghch 2.B. DeepCare, Mensana oder
whoop — praventive MaBnahmen moglich

® Kl-passerte Mental-Health-Tools —
niederschwellige Unterstatzung far
Mitarbeitende

» Effizienzeteigerung — weniger Zeitdruck
und Uberstunden

« Personniisicric Lem- und Conching-
Angebote — individuelle Entwicklung
ohne zusatzichen Stress.

» Entwicklung von Konzepten

* Brainslorming

b

izewspams.
Ideengenerator,
Kommunkationsenecienng

T

4 Ubersicht mit K|

Ergebnisse missen kritisch hinterfragt werden

\,< Belastung

Angee und
Unerforenungsgefunie

weitere
Arbeitsverdichtung

Belastung. Venust In

Selbstwirksamieltsgefunl
{'meine Ergebnisse sind
schlechie! als o der K|

1 Jobunsicherheit durch
utomatisierung — Angst vor

Arbeitsplatzveriust

* Erhohte Uberwachung und
Performance-Tracking — Gefihl
von Kontrolle und Druck

# Informationsiiberflutung durch KI-
Tools — digitaler Stress

» Erwartung stindiger
Erreichbarkeit — fehlende
Erholungsphasen

= Fehlentscheidungen durch KJ;

Bias) — Frustration u;

* Reduziene soziale Interaktion —
Gefahr von Isolation im Team

Schn elllng

nimmt weiter

Belastung: sich
zunéchst mit den
Funktionsweisen

der neuen Technik
auseinander
setzen, Wissen
uber Kl aneignen

/ Keine\

'i\mt Kl argéhen
braucht gute

Prompts: neue
Qualifikation

notwendig Kontrolle /
Unsicherheit
(Ergebnisse

korrekt? Was

ist legal?)

Juniorstellen

mehr - )
man Neuesbei — 1
einer neuen
erufl. Stelle?

Mitarbeiter
scheinen immer
weniger
notwendig, da
die Kl "alles

wie lernt

"4
wird mein /

job
komplett

ersetzba?\

kann"

aussterben
von Berufen
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Priorisierung
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Handlungsempfehlungen

Handlungsempfehlungen

Impulse setzen zur Wert der
Entschleunigung, me““h"'::e“ L Trainings zu
i i schéatzen
fqulteE}:)eer:tZEfsn T Entspannungsphasen als eigenen Stérken fiir
& bewussten zur KI- notwendig anerkennen (Selbst)Bewusstsein

Umgang mit Kl Kompetenz Zeitersparnis sinnvoll

sensibilisieren nutzen > MA-
Flhrung/-Gesprache

bewegte
verpflichtende
schzlungen im pausen als Richtl
. ichtlinien
Sensibilisieren zu ST Pflicht =i - alle
den Risiken der Ki tools, vglbar mit verbindlich, Generationen
und ermutigen, office-schulungen Versmndl:‘:h I "mitnehmen”
auszuprobieren damals Guidelines u:egf:t::én
(kann namlich auch definieren
Spal machen) fur den
Umgang
Dialog dariber, U Hamr']"g 15 gesetzliche
. e nternehmens zum kennzeichnungspflicht
was eigentlich : gsp
9 Einsatz von Kl von ki inhalten, bes in
Gelernt worden Risikoreichen KI-Einsatz den medien
sein muss, um (z.B. im Recruiting) auch
arbeitsféhig zu periodisch streng

sein Uberprifen

Dr. Nadine Seiferling| 12.11.2025 khS Worklab

Institut fir Arbeitspsychologie



Vielen Dank fur lhre Aufmerksamkeit!

v

khs worklab -
Institut fur Arbeitspsychologie

Kontakt:

khs worklab GmbH

Institut fir Arbeitspsychologie
Hebelstralle 14

69115 Heidelberg

Telefon: +49 6221 6733653
E-Mail: info@khs-worklab.de
Website: www.khs-worklab.de

Ansprechpartner:innen:

Dr. Nadine Seiferling (Geschaftsfuihrerin)

Dr. Simone Brandstadter (Geschaftsflihrerin)

Dr. Elisa Feldmann

Prof. Dr. Karlheinz Sonntag (Wissenschaftlicher Beirat)

Bei weiteren Fragen konnen Sie uns gerne kontaktieren!
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