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Gesundheitstipp

Was macht Kl am Arbeitsplatz

BARMER

mit unserer Gesundheit?

Klnstliche Intelligenz am Arbeitsplatz ist fiir die Gesund-
heit zunachst einmal weder gut noch schlecht. Bei
manchen Jobs bestimmt sie alles, in anderen Bereichen
kommt sie erst schleichend an. Manche sind begeistert,
anderen macht es Angst. In der Forschung geht es derzeit
darum, herauszufinden, wie Kl genutzt wird und welche
positiven und negativen Folgen fiir unsere Gesundheit
am Arbeitsplatz daraus resultieren kénnen: Erleichtert

Kl beispielsweise Aufgaben oder erhéht sie eher den
Arbeitsdruck, das Tempo und damit den Stress?

Wie Kl uns im Job helfen kann,

entspannter zu bleiben

Eine neue Studie der Universitdt Osnabriick und des
Deutschen Forschungszentrums fiir Kiinstliche Intelligenz
zeigt: Wer KI-Tools effizient nutzen kann, fiihlt sich

oft autonomer, kann sich besser auf anspruchsvollere
Aufgaben konzentrieren und hat sogar mehr Freude bei
der Arbeit. Das senkt Stress und steigert die Zufrieden-
heit am Arbeitsplatz. Wissenschaftler nennen das ,,Techno-
Bereicherung“: Wer weil3, wie er die Kl richtig und sinnvoll

einsetzt und welche klaren Vorgaben sowie Strukturen
zur Nutzung von Kl es im Unternehmen gibt, kann Kl fir
sich arbeiten lassen. Wichtiger Hinweis: Selbst der Kl
kénnen Fehler unterlaufen. Daher gilt es, Ergebnisse stets
auf Plausibilitat und Korrektheit zu tGberprifen. Immer
haufiger werden Chatbots und KI-Assistenten auch dazu
genutzt, um sich beispielsweise gesunde Rezepte oder
einen Trainingsplan fir die Woche erstellen zu lassen.
Eine neue britische Studie kommt zu einem ermutigenden
Befund: Kl-basierte Tools fiir mentale Gesundheit kénnen
Mitarbeitenden kognitive verhaltenstherapeutische
Techniken vermitteln, etwa zur Stresshewadltigung —
mit positiven Effekten auf das Wohlbefinden der
Beschaftigten. Eine aktuelle Review sieht Hinweise
darauf, dass Kl nicht nur Stress reduzieren, sondern auch
das Burnout-Risiko senken kann, wenn sie gezielt fiir
repetitive Routineaufgaben eingesetzt wird. Vorausgesetzt,
in den Unternehmen werden die Themen Datenschutz,
Ethik sowie Akzeptanz sorgfdltig mitgedacht, am besten
in Begleitung eines ausreichenden Schulungsangebots
und umfassender organisatorischer Unterstiitzung.



Wie Kl uns im Job unter Stress setzen kann
Inwieweit unser Wohlergehen am Arbeitsplatz zukiinftig
von Kl beeinflusst wird, kann niemand sicher prognosti-
zieren, aber Forscher entlarven jetzt schon mogliche
Gefahren, etwa héhere Arbeitsdichte oder ein starkeres
Gefiihl von Uberwachung und stindiger Bewertung.
KI-Nutzung kann die Produktivitdt steigern, aber das hat
Folgen: Forscher der University of California, Berkeley,
haben beobachtet, dass Mitarbeitende, die KI nutzten,
am Ende nicht weniger, sondern mehr arbeiteten. Sie
Uibernahmen zusdtzliche Aufgaben und die standige
Verfligbarkeit der Tools verfiihrte dazu, auch in der
Mittagspause oder nach Feierabend schnell noch etwas
zu erledigen. Die Forscher nennen das Phdnomen
~Workload Creep“ — eine schleichende Arbeitsverdichtung,
die langfristig zu Uberlastung fiihren kann. Besonders
relevant flir die Gesundheit ist der ,Technostress*:
Kl-gestiitzte Arbeitsumgebungen, Automatisierungs-
druck und dauerhafte digitale Uberwachung hingen
laut Forschern eng mit emotionaler Erschépfung und
depressiven Symptomen zusammen. Hinzu kommt:

Wer sich Sorgen macht, durch Kl seinen Job zu verlieren,
schlaft schlechter. Eine Studie zeigte: Je starker die Angst
vor Automatisierung, desto hoher das Risiko fiir Schlaf-
stérungen — besonders ausgeprdgt bei jingeren Beschaf-
tigten unter 35 Jahren. Zudem verschwimmen die Grenzen
zwischen Arbeit und Privatleben, weil die Kl immer da
und leicht zuganglich ist.

Was Sie selbst tun konnen

Die Forschung ist sich in einem Punkt einig: Ob Kl die
Gesundheit im Arbeitsleben starkt oder belastet, hangt
weniger von der Technologie selbst ab — sondern davon,
wie sie eingefiihrt und genutzt wird. Je mehr klare und
verstandliche Regeln sowie Grenzen es in Unternehmen
gibt, umso sicherer fiihlen sich alle. Regelungen helfen
dabei, Technostress zu reduzieren und gleichzeitig den
Einsatz von Kl sinnvoll und produktiv zu gestalten. Der
Al-Act regelt auf EU-Ebene, was Unternehmen heute im
Hinblick auf KI-Einsatz beachten miissen, etwa Schulungen
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fur Mitarbeitende. Regen Sie in Ihrem Unternehmen
die kritische Auseinandersetzung mit Kl an, wenn noch
nicht geschehen. Sehen Sie sich kostenlose Online-
Tutorials an, um Kl besser zu verstehen. Sprechen Sie
mit Kolleginnen und Kollegen: Viele erleben dhnliche
Unsicherheiten, weil es kaum einen goldenen Weg fiir
den gesunden Umgang mit KI am Arbeitsplatz gibt.
Angesichts der rasanten technischen Entwicklungen
ist ein offener Austausch im Team ein erster Schritt fir
mehr Wohlbefinden am Arbeitsplatz. Ihre Gesundheit
profitiert, wenn Sie regelmaBig abschalten: Bildschirm-
und KlI-freie Pausen sind kein Luxus, sondern Prdvention.
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So gelingt ein sicherer Umgang mit Kl
Immer mehr Menschen nutzen Kiinstliche
Intelligenz fiir Gesundheitsfragen — doch nicht
jede Antwort ist zuverldssig und sie ersetzt keine
arztliche Diagnose oder Behandlung. Entdecken
Sie, worauf genau Sie achten sollten und wie
sichere Alternativen, wie zum Beispiel der
Chatbot der BARMER, funktionieren.

Jetzt mehr erfahren:
barmer.de/ki-gesundheitsrat
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Health Advice

What impact is Al having on

\

our health in the workplace?

Artificial intelligence in the workplace is neither inherently
good nor bad for our health. In some jobs, it is dominating
everything, while in others it’s only gradually finding a way
in. Some people are enthusiastic, others are worried. The
current research is focusing on understanding how Al is
used and the positive and negative consequences it could
have for our health in the workplace: For example, does Al
make tasks easier, or does it actually increase occupational
pressure, pace, and therefore stress?

How Al can help us stay more relaxed at work
A recent study by the University of Osnabriick and the
German Research Center for Artificial Intelligence has
found that staff who are able to use Al tools efficiently
often feel more autonomous, can concentrate better on
more demanding tasks, and even enjoy their work more.
This reduces stress levels and increases rates of job satis-
faction. Scientists refer to this as “techno-enrichment”:
people who know how to use Al correctly and effectively,
and are clear on the guidelines and structures that exist
within their company for using Al, can make Al work for

them. It is important to note, however, that Al can make
mistakes. Therefore, it is always essential to check its
results for plausibility and accuracy. Chatbots and Al
assistants are also increasingly being used to generate
things like healthy recipes or weekly workout timetables.
A recent British study reached an encouraging conclu-
sion: Al-based mental health tools can teach employees
cognitive behavioural therapy techniques, such as stress
management, with positive effects on employee well-
being. A recent review suggests that Al is not just capable
of reducing stress but also of lowering the risk of burnout
when used specifically for repetitive, routine tasks. This is
provided that companies carefully consider data protec-
tion, ethics, and acceptance, ideally accompanied by
sufficient training and holistic organisational support.



How Al can put us under pressure at work
No one can predict with certainty how much our well-
being in the workplace will be affected by Al in the future,
but researchers are already uncovering potential risks,
such as increased workload or a stronger feeling of being
monitored and constantly assessed. The use of Al can
boost productivity, but this also has consequences:
researchers at the University of California, Berkeley,
recently found that employees who used Al ended up
working more, not less. They took on additional work,
while the constant availability of the tools also tempted
them to rush off tasks during their lunch breaks or after
work. The researchers call this phenomenon “workload
creep” — a gradual increase in workloads that can lead to
burnout in the long term. “Technostress” is particularly
relevant to health: according to researchers, Alsupported
working environments, the pressure to automate and
constant digital surveillance are closely linked to
emotional exhaustion and symptoms of depression.
Furthermore, people who worry about losing their jobs
due to Al experience disrupted sleep patterns. A study
has revealed that the greater the fear of automation, the
higher the risk of sleep disorders — and this is particularly
pronounced among younger employees aged under 35.
Moreover, the boundaries between work and life away
from the desk are also blurring, as Al is ever-present and
easily accessible.

What you can do

The researchers agree on one point: whether Al supports
or harms health in the workplace depends less on the
technology itself and more on how it is implemented and
used. The clearer and more understandable the rules and
boundaries a company has, the more secure everyone
feels. Regulations help reduce technostress while simulta-
neously making the use of Al meaningful and productive.
The Al Act, which applies at EU level, regulates the things
companies have to consider regarding the use of Al, such
as staff training. Encourage a critical discussion about Al
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in your company if it hasn’t already taken place. Watch
free online tutorials to better understand Al. Talk to your
colleagues: many people are experiencing similar feelings
of uncertainty. After all, there certainly isn’t a one-size-
fits-all approach to the healthy use of Al in the workplace.
Given the rapid pace of technological development, open
communication within your team is a first step towards
greater well-being at work. Your health also benefits if you
make sure you switch off regularly: screen breaks and
Al-free breaks aren’t a luxury, but preventative care.
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How to use Al safely

More and more people are using artificial intel-
ligence for health-related questions — but not
every answer is reliable, and it is no substitute
for a medical diagnosis or treatment. Find out
exactly what to be aware of and how safe alter-
natives work, such as BARMER’s Chatbot.

Learn more now:
barmer.de/ki-gesundheitsrat
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