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Einleitung 
 
Stress durch E-Mails? 
 
Schaut man heute in die Presse und in die Medien, werden im berufli-
chen Umfeld Themen wie die „permanente Erreichbarkeit“, das „Arbeiten 
an Sonn- und Feiertagen“, „Krankmeldungen durch Dauerstress“ und 
natürlich das Thema „Burnout“ diskutiert. Die Regierung der Bundesre-
publik ist auf dem Wege, dies zur Chefsache zu erklären. 
 
Als ein möglicher Stressfaktor werden dabei die vielseitigen Kommuni-
kationskanäle angeführt, einer davon ist ein Klassiker: Die „E-Mail“. 
 
Die E-Mail ist neben dem Telefon das meist genutzte Kommunikations-
mittel. „IT und Mensch“ wollte feststellen, wie Unternehmen und Mitar-
beiter mit diesem Instrument umgehen und wie es sich auf die Arbeitsre-
sultate auswirkt. Deshalb wurde diese Studie erstellt. 
 
Für eine optimale Ausgestaltung der Umfragen und Auswertungen der 
Studie hat die studentische Unternehmensberatung der Leuphana Uni-
versität Lüneburg Contact & Cooperation Lüneburg e.V. (im Folgenden 
C&C genannt) eine Marktanalyse durchgeführt. Hierbei wurde unter Be-
rücksichtigung psychologischer und ökonomischer Sachverhalte unter-
sucht, inwieweit sich die Kommunikationsflut im Arbeitsalltag auf die Leis-
tung auswirkt. 
 
Im Folgenden finden Sie die Ergebnisse der Studie. 
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Methodisches Vorgehen 
 
Nach einer ausgiebigen Literaturrecherche zum Thema Email- und Kom-
munikationsmanagement wurden Experten aus verschiedenen Arbeitsbe-
reichen, Branchen und Positionen für Experteninterviews gewonnen. Ins-
gesamt wurden zwei Frauen und fünf Männer interviewt. Die Expertenin-
terviews erfolgten telefonisch oder persönlich anhand eines standardisier-
ten qualitativen Fragebogens, der auf Grundlage der gelesenen Literatur 
erstellt worden ist. Durch die im Fragebogen enthaltenen Themenfelder 
wie Unternehmenskultur, der persönliche Umgang mit Kommunikation 
und zukünftig gewünschte Maßnahmen konnte ein umfangreicher Über-
blick der Thematik geschaffen werden. 
 
Aus den Erkenntnissen der Literaturrecherche und den geführten Exper-
teninterviews wurden zunächst Hypothesen gebildet. 

 
 

Kernhypothese 
 

Die folgenden Kernhypothesen zum Thema Email- und Kommunikations-
management wurden abgeleitet und sollten in der kommenden Untersu-
chung geprüft werden: 
 
·  E-Mails können Stress auslösen. 
·  E-Mailstress kann negative ökonomische und gesundheitliche 
 Folgen haben. 
·  Der Stress setzt sich zusammen aus Absender, Anzahl und Inhalt  
 der E-Mails. 
·  Management und Schnittstellenpositionen im Unternehmen sind  
 besonders betroffen. 
·  Alter korreliert mit E-Mailstress, da Alter negativ mit Technik- 
 affinität korreliert. 
 
Ausgehend von den Kernhypothesen wurden zunächst ca. 250 Fragen 
abgeleitet, die anschließend auf 170 Fragen zusammengefasst wurden.  
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Soziodemographische Daten 
 

·  Es haben 209 Personen an der Umfrage teilgenommen 
·  41% weiblich 
·  59% männlich 

 
 

Alter 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Anzahl Mitarbeiter im Unternehmen 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Überwiegend wurden KMUs ausgewertet. 
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Branchen 

 
·  23 Branchen 
·  Top 5 Branchen: 

o Groß-und Einzelhandel (39) 
o Baugewerbe / -industrie (31) 
o IT & Internet (21) 
o Personaldienstleistung (20) 
o Unternehmensberatung, Wirtschaftsprüfung und Recht (19) 
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E-Mailverhalten 
 

Wie viele E-Mail bekommen Sie täglich? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Jeder Zweite bekommt mehr als 15 E-Mails am Tag. 
25% der Befragten bekommen über 30 E-Mails täglich. 
 
 

Wie viele Stunden widmen Sie täglich Ihren E-Mails?  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Fast 40% der Befragten widmet sich ihren E-Mails ein bis zwei  Stunden am Tag. 
Fast 30% der Befragten arbeiten zwei oder mehr Stunden an ihren E-Mails.  
Das entspricht über einem Viertel eines Arbeitstages 
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Wie oft nutzen Sie folgende Kommunikationsmedien? 

 
1. Rang 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2. Rang 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Am häufigsten genutzt nach Priorität 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
E-Mails sind das am häufigsten genutzte Kommunikationsmedium 
Im Unternehmen. 
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Welche der folgenden Inhalte haben Ihre E-Mails am häu-
figsten? 

 
1. Rang 
 

 
 
¾ der E-Mails beinhalten Aufgaben oder Fragen. 
 
 

Die Kommunikation über welches Medium finden Sie am  
angenehmsten? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4-Augengespräche werden am angenehmsten empfunden 
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Verwaltung der E-Mails 
 

Die Verwaltung meiner E-Mails fällt mir leicht. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Nur 11% der Befragten geben an, dass ihnen die Verwaltung ihrer E-Mails 
schwer fällt. 
 
 

Manche E-Mails lese ich nicht, weil ich täglich so viele 
bekomme. 

 
 
 
 
 
 
Jeder Fünfte ließt nicht alle seine E-Mails, da er täglich so viele bekommt. 
 
 

E-Mails sofort beantworten zu müssen, setzt mich un ter 
Druck. 

 
 
 
 
 
Zudem gaben mehr als 20 % (22,9 %) der Befragten an, dass es sie unter 
Druck setze, 
E-Mails sofort beantworten zu müssen! 
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Schulungen 
 

Im Umgang mit E-Mails fühle ich mich ausreichend ge -
schult. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Im Umgang mit E-Mails fühlen sich ca. 13% der Befragten nicht gut geschult. 
 
 

Ich wünsche mir mehr Schulungen oder einen Workshop  
zu meiner E-Mail Software. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
21% der Befragten wünschen sich eine Schulung oder einen Workshop zu ihrer 
E-Mail-Software. 
 
 

Ich würde meinen persönlichen Umgang mit E-Mails ge rn 
ändern 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
17% der Befragten würden ihren Persönlichen Umgang mit E-Mails gern än-
dern. 
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Smartphones 
 
43,5% haben angegeben mit ihr Smartphone für die Abfrage ihrer E-Mails zu 
benutzen. 
 
Die Möglichkeit mit dem Smartphone überall auf meine E-Mails zugreifen zu 
können entlastet mich. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Deutlich über die Hälfte der Befragten fühlen sich durch das Smartphone ent-
lastet. 
11% lehnen diese Aussage stark ab. 
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E-Mailstress 
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Branchenvergleich 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Positionen 
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Arbeitsbereiche 
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Woher kommt E-Mailstress? 
 

Eine E-Mail vom Vorgesetzten löst häufiger Stress a us 
als eine E-Mail vom Kollegen. 

 
 
 
 
 
Für 28% der Befragten spielt der Absender (Position des Ab-
senders) eine zentrale Rolle im Stressempfinden. 
 
 

Nicht die Anzahl der E-Mails sondern der Inhalt der  E-Mail 
kann Stress auslösen. 

 
 
 
 
 
54% der Befragten empfinden Stress durch den Inhalt und nicht durch die An-
zahl der E-Mails 
 
 

Welcher der folgenden Arbeitsbereiche hat das höchs te 
Stresspotential? 

 

 
 
Die Kommunikation ist der Bereich, der am zweithäufigsten Stress auslöst. 
Rangverteilung stark streuend. 
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Unterbrechung der Arbeit 
 

Ich unterbreche meine Tätigkeit häufig, um meinen E -Mail 
Posteingang zu kontrollieren. 

 
 
 
 
 
 
44,5 % der Befragten sagen aus, dass sie ihre Tätigkeiten HÄUFIG unterbre-
chen, um ihre E-Mails zu lesen.  
 
 

Arbeitsunterbrechungen, wie das Erhalten von E-Mail s, 
erschweren mir das Arbeiten an einer Aufgabe. 

 
 
 
 
 
 
Über 30 % geben ebenfalls an, dass ihnen Arbeitsunterbrechungen das Arbei-
ten an einer Aufgabe erschweren 
 
 

Ich lese E-Mails sofort, nachdem sie in mein Postfa ch 
eingegangen sind. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2 von 3 Befragten sagen aus, dass sie ihre E-Mails sofort lesen, nachdem diese 
in ihr Postfach eingegangen sind.     
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Hochrechnung 
 

·  1 Person 
·  10 E-Mails täglich 
·  5 Minuten Unterbrechung pro E-Mail 
·  Vgl. „E-Mail macht dumm, krank und arm“  
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Folgen von E-Mailstress 
 

Das Thema E-Mail Stress durch erhöhte E-Mail Kommun i-
kation hat in meinem Unternehmen eine hohe Prioritä t. 

 
 
 
 
 
 
Obwohl knapp 65% der Befragten angeben, dass Stress durch erhöhte E-Mail 
Kommunikation keine  hohe Priorität in ihrem Unternehmen hat, … 
 
 

Stress durch zu hohe E-Mail Kommunikation kann lang -
fristig zu negativen ökologischen Folgen führen. 

 
… gibt jeder 2. an, dass hohe E-Mail Kommunikation zu langfristig negativen 
ökonomischen … 
 
 
 
 
 
 
 

E-Mail Stress hat langfristig negative Auswirkungen  auf 
die Gesundheit. 

 
 
 
 
 
…und über 60% der Befragten zu negativen gesundheitlichen Folgen führen 
kann. 
 

  



 
 
 
 

 Seite 20 Studie E-Mail- und Kommunikationsmanagement 

 
 
 
 

Branchenvergleich 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Vergleich Positionen 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  



 
 
 
 

 Seite 21 Studie E-Mail- und Kommunikationsmanagement 

 
 
 
 

Vergleich Arbeitsbereiche 
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Auswertung SSPS 
 
 

 
Stress und E-Mailstress bedingen sich also gegenseitig 
 

 

    2,6    2,4 
 
Alle Aussagen beziehen sich daher immer auf Frauen, sowie Männer. Diese Aus-
sage gilt auch für das Alter. 
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Korrelationen 
 

 
 
Menschen, die ihre Arbeit häufig unterbrechen, sind eher gestresst. 
 
 

 
 
Menschen, die sich durch Unterbrechungen gestört fühlen, erfahren mehr Stress. 
 

  

Ich unterbreche meine Tätigkeit häufig,  
um meinen E-Mail Posteingang zu kontrol-
lieren. 

Arbeitsunterbrechungen, wie das Erhalten 
von E-Mails, erschweren mir das Arbeiten 
an einer Aufgabe. 
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Die richtige Software reduziert den Stress. 
 
 

 
 
Die Anzahl der E-Mails beeinflusst den Stress 
 

 
 
Sich geschult zu fühlen, reduziert den E-Mailstress 
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Angemessene Richtlinien reduzieren den E-Mailstress 
 

 
Menschen, denen die E-Mailverwaltung leicht fällt, sind weniger gestresst 

  

Die von meinem Unternehmen vorgegebe-
nen Richtlinien zum Thema E-Mails emp-
finde ich als angemessen. 
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Hypothesenüberprüfung 
 
Zwei der zu Beginn aufgestellten Kernhypothesen konnten bestätigt wer-
den: E-Mails lösen Stress aus und das Management und Schnittstellen-
positionen im Unternehmen sind besonders betroffen. 
 
Die Hypothesen, dass E-Mailstress negative ökonomische und gesund-
heitliche Folgen haben kann und sich der Stress aus Absender, Anzahl 
und Inhalt der E-Mails zusammensetzt, konnten teilweise bestätigt wer-
den. 
 
Widerlegt werden konnte die Hypothese, dass Alter mit E-Mailstress kor-
reliert. 
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Fazit 
 
Die Studie hat gezeigt, dass das Thema Stress durch E-Mails und hohe 
Kommunikationsflut bekannt ist und wahrgenommen wird. 
 
Der Stress durch E-Mails ist weit gestreut und abhängig vom Individuum. 
Er konnte nicht auf eine bestimmte Branche oder einen spezifischen Ar-
beitsbereich festgelegt werden. Die Position im Unternehmen scheint al-
lerdings eine größere Rolle zu spielen. 
 
Mehr als die Hälfte der Befragten sehen negative ökonomische Folgen 
und sogar mehr als 60% der Teilnehmer sehen langfristige gesundheitli-
che Folgen. Dennoch ist der Wille zur aktiven Veränderung und zur Mo-
difikation des eigenen Verhaltens noch gering. 
 
Sich geschult zu fühlen und mit der Software zufrieden zu sein senkt die 
Gefahr von E-Mailstress. 
 
Technikaffinität spielt dabei primär keine Rolle für das Stressempfinden. 
Unternehmerische Richtlinien hingegen reduzieren das Stressempfinden. 
Wird weiterhin die Arbeitsunterbrechung als Störung wahrgenommen, 
steigt das persönliche Stressempfinden.  
 
Eine Schulung zum Thema Email- und Kommunikationsmanagement und 
zum Umgang mit E-Mails ist sinnvoll, es kann jedoch kein klarer Markt 
abgegrenzt werden. Es muss der individuell Betroffene angesprochen 
werden. 
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Management Summary 
 
Die folgenden Aussagen lassen sich anhand der Befragung treffen: 
 

·  E-Mails sind das häufigste Kommunikationsmedium in den beteiligten 
Unternehmen. 

·  ¾ der E-Mails beinhalten Aufgaben oder Fragen. 
·  Kommunikation per 4-Augengespräch wird von den Befragten als ange-

nehmsten empfunden. 
·  Kommunikation per E-Mail steht an dritter Stelle. 
·  Jeder zweite Befragte bekommt mehr als 15 E-Mails am Tag. 
·  25% der Befragten bekommen über 30 E-Mails täglich. 
·  Fast 30% der Befragten arbeiten zwei oder mehr Stunden an ihren E-

Mails. Das entspricht über einem Viertel eines Arbeitstages.  
·  Nur 11% der befragten Personen geben an, dass ihnen die Verwaltung 

ihrer E-Mails schwer fällt.  
·  Jeder Fünfte liest nicht alle E-Mails, da täglich zu viele empfangen wer-

den. 
·  Knapp 23% der Befragten fühlen sich unter Druck gesetzt, wenn sie E-

Mails sofort beantworten müssen.  
·  21% der Probanden wünschen sich eine Schulung oder einen Workshop 

zu ihrer E-Mail-Software. 
·  17% würden gerne ihren persönlichen Umgang mit E-Mails ändern. 
·  43,5% der Befragten geben an, dass sie ihr Smartphone zur E-Mail Ab-

frage benutzen. 
·  Über die Hälfte fühlen sich durch das Smartphone entlastet. 
·  11% lehnen diese Aussage stark ab. 
·  Für 28% der Probanden spielt der Absender (die Position des Absenders 

im Unternehmen) eine zentrale Rolle im Stressempfinden. 
·  54% der Teilnehmer empfinden Stress durch den Inhalt und nicht durch 

die Anzahl der E-Mails. 
·  Die Kommunikation ist die zweithäufigste Ursache für Stressempfinden.  
·  44,5 % der Befragten sagen aus, dass sie ihre Tätigkeit häufig unterbre-

chen, um E-Mails zu lesen.  
·  Über 30% geben ebenfalls an, dass ihnen Arbeitsunterbrechungen das 

Arbeiten an einer Aufgabe erschweren. 
·  2 von 3 Befragte sagen aus, dass sie ihre E-Mails sofort nach Erhalt le-

sen. 
·  Obwohl knapp 65% der Teilnehmer angeben, dass Stress durch erhöhte 

E-Mail Kommunikation keine hohe Priorität in ihrem Unternehmen hat, 
gibt jeder zweite an, dass hohe E-Mail Kommunikation zu langfristigen 
negativen ökonomischen Folgen führen kann und über 60% gehen von 
negativen gesundheitlichen Folgen aus. 

·  Stress und E-Mailstress bedingen sich gegenseitig. 
·  Personen, die ihre Arbeit häufig unterbrechen, sind eher gestresst. 
·  Menschen, die sich durch Unterbrechungen gestört fühlen, empfinden 

mehr Stress. 
·  Die richtige Software reduziert das Stressempfinden. 
·  Angemessene Richtlinien im Unternehmen reduzieren den E-Mailstress. 
·  Personen, denen ihre E-Mailverwaltung leicht fällt, fühlen sich weniger 

gestresst. 

  



 
 
 
 

 Seite 29 Studie E-Mail- und Kommunikationsmanagement 

 
 
 
 

Die Initiative IT und Mensch 
 
Vor dem Hintergrund der unglaublichen Vielzahl von technologischen 
Möglichkeiten und zunehmender Komplexität und Vernetzung sind Ent-
scheider teilweise verunsichert oder überfordert, sich einerseits zum 
richtigen Zeitpunkt für die richtige IT-Investition zu entscheiden und an-
dererseits gleichzeitig dafür zu sorgen, dass die Mitarbeiter diesen Weg 
mitgehen (können). Denn nur so treten in der Folge die gewünschten  
Effekte und Vorteile für die Unternehmen ein. 
 
Die Initiative IT und Mensch möchte die Diskussion rund um aktuelle 
Themen aus dem Zusammenspiel zwischen der IT und den Menschen 
anregen. Dabei soll die Medienkompetenz  von Menschen im Umgang 
mit den vielfältigen Möglichkeiten von IT im Untern ehmen  gestärkt 
werden. 
 
Denn hierin liegen große Chancen zur Weiterentwicklung und dem Er-
halt der Wettbewerbsfähigkeit eines jeden Unternehmens, gerade im 
Zeitalter des Nachfragemarktes. 
 
Bei allem, was wir tun, stehen für uns immer Begriffe wie Lernen und 
Veränderung, Effizienz, Softwareergonomie, Gesundheitsprävention und 
nicht zuletzt Motivation und Freude im Fokus. Und “Ja” – wir sprechen 
immer noch über Technologie, aber mit den Menschen. 
 
Mit unseren Kooperationspartnern beobachten wir deshalb den IT Markt, 
die Unternehmen, die Menschen darin. Wir arbeiten mit Universitäten 
zusammen, erstellen Studien und bieten die daraus entstehenden  
Erkenntnisse in Schriftform an. Unsere Experten halten Vorträge und 
bieten Workshops - sowohl öffentlich, als auch in Unternehmen - an.  
Beratende Leistungen sind für uns selbstverständlich. 
 
www.it-und-mensch.de 
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