Management & Business

Zoom-Fatigue

Wenn Homeoffice krank macht

Mit der Zunahme von mobiler Arbeit sowie der Virtualisierung
von Kommunikation und Kooperation hat das Phdnomen der
Zoom-Fatigue deutlich zugenommen. Zoom-Fatigue beschreibt die
Miudigkeit, die sich nach zahlreichen virtuellen Meetings am Tag
und in der Woche einstellt. Viele sprechen sogar von Erschopfung.

Text — Prof. Dr. Jutta Rump, Marc Brandt

L, Wo frither ein Meeting nach dem anderen im
Kalender stand, reiht sich nun Call an Call. Keine
Pause notig, schliefSlich fallen Raumwechsel weg.

Zwei Klicks — und der Bildschirm ist voll mit
anderen Personen, aufgereiht wie eine antike
Biistensammlung: Kopfund Oberkérper sind zu
sehen, mehr nicht. Im Hintergrund Biicherregale,
Kleiderschrinke, Kiicheninterieur.”

(Ina Karabasz, Handelsblatt 15.07.2020)

Das Institut fir Beschéftigung und Employability
IBE hat sich mit dem Phdnomen der Videokonfe-
renzen beschéftigt und im Jahr 2020 zwei repréi-
sentative Befragungen durchgefiihrt (n = 422).

Zoom-Fatigue: Online-Midigkeit

als neuer Risikofaktor?

Annéhernd 60 % der Befragten geben an, dass sie
Zoom-Midigkeit spliren. Von den 60 % geben ca.
drei Viertel an, dass es manchmal auftritt. Jeder
bzw. jede sechste Befragte nimmt eine perma-
nente Belastung wahr. Dennoch gilt fiir ca. zwei
Drittel der befragten Personen, die Zoom-Fatigue
wahrnehmen, dass die Intensitét stark oder sogar
sehr stark ist.

Eine Mudigkeit oder gar Erschopfung, die mit
virtueller Kommunikation und Xooperation
sowie virtuellen Meetings einhergeht, zeigt sich
in unterschiedlicher Form. Zu nennen sind bei-
spielsweise:

= Reduktion der Konzentration
= TFahrigkeit

= Ungeduld

= Frhohte Reizbarkeit
= TFehlende Balance

s Unwirsches Agieren gegeniiber Mitmenschen
= Genervtsein

= Kopfschmerzen

= Rickenschmerzen

= Gliederschmerzen

= Magenschmerzen

= Schlafstorungen

= Sehstorungen

Die Ergebnisse der Befragung sind eindeutig.
Fast jeder bzw. jede Befragte, die Zoom-Mudig-
keit empfindet, nennt eine Reduktion von
Konzentration als Folgeerscheinung. Die Halfte
der betroffenen Befragten spirt Ungeduld und
ein Gefithl des Genervtseins. Immerhin ein
Drittel der betroffenen Befragten nimmt eine
fehlende Balance wahr und muss mit erhohter
Reizbarkeit umgehen. Ca. 30 % derjenigen, die
Zoom-Miidigkeit bei sich beobachten, sprechen
von Kopfschmerzen, Riickenschmerzen und Seh-
storungen. Unwirsches Agieren gegeniiber Mit-
menschen, Schlafstérungen und Fahrigkeit tritt
beica.10 % bis 15 % der betroffenen Befragten auf.
Gliederschmerzen und Magenschmerzen sind
(bisher) eher selten spiir- und sichtbar.

Bs zeigt sich, dass sich die Balstungen in drei
Entwicklungsphasen gliedern lassen: In einer
ersten Phase sind meist Verdnderungen im tag-
lichen Umgang mit der jeweiligen Situation zu
beobachten. In einer zweiten Phase reagieren die
Personen bereits mit korperlichen Einschrin-
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Zum Hintergrund

Die vorliegende Studie
bezieht sich nicht
ausschlieBlich auf das
Kommunikationstool
von ,Zoom Video
Communications, Inc.’,
sondern auf virtuelle
Kommunikationsplatt-
formen aller Anbieter.
Der Begriff ,Zoom-Fa-
tigue” hat sich jedoch
im aktuellen Diskurs

in der verwendeten
Sprache etabliert. Der
Einfachheit halber wird
daher im Folgenden
der Begriff ,Zoom-Fa-
tigue” stellvertretend
far Madigkeit und
Erschopfung durch
virtuelle Kommuni-
kationsplattformen

im Allgemeinen ge-
braucht.
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Abbildung 1: Belastungstreiber — Zahlen, Daten, Fakten

Was belastet Sie dabei?*

Keine Moglichkeit zu haben, non verbale Hinweise wahrzunehmen
Erhéhte Anstrengung zur Konzentration aufgrund schlechter Tonqualitat
Kein Small Talk mit den anderen machen zu kénnen

Kein gemeinsames Netzwerken beim Kaffee

Weniger Gesprdachsfluss aufgrund von Latanzen/Zeitverzégerungen (z. B. langere ...

Keine Mimik der anderen zu sehen

Keine Gestik der anderen zu sehen

Keine Pausen wdhrend des virtuellen Meetings zu haben
Keine Pausen zwischen den virtuellen Meetings zu haben
Frustration aufgrund instabiler Verbindung

Taktung der virtuellen Meetings am Tag

Starke Belastung der Augen aufgrund schlechter Bildqualitat
Nuchternheit im Sinne der starken Versachlichung der virtuellen Meetings
Keine Moglichkeit der kleinen Unaufmerksamkeiten zu haben
Effizienz der virtuellen Meetings

Erhohter technischer Aufwand

Taktung innerhalb der virtuellen Meetings

Auf dem Prasentierteller zu sitzen

Beobachtet zu werden

Sich selbst zu beobachten
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kungen, wie Kopfschmerzen. In einer dritten Phase nehmen
die korperlichen und psychischen Reaktionen deutlich zu
(z.B.Magenschmerzen und nachhaltige Gliederschmerzen).

Belastungstreiber

Um eine Reduktion von Zoom-Fatigue herbeizufiihren,
bedarf es einer Analyse von Belastungsfaktoren und -trei-
bern. Was fiihrt zu Online-Miudigkeit? Was genau ist belas-
tend? Die Bandbreite von moglichen Belastungstreibern ist
grof. Sie reicht von technischen Rahmenbedingungen tiber
Nicht-Sichtbarkeit von Gestik und Mimik bis hin zu der
Moderationsart.

In den Befragungen lassen sich drei Kategorien von Belas-

tungstreibern identifizieren.

= Interpersonelle Aspekte: Fiir 70 % der Befragten, die
Zoom-Midigkeit bei sich wahrnehmen, gelten fehlen-
de non-verbale Hinweise als Belastungstreiber. Fast die
Hélfte der betroffenen Befragten benennen explizit das
Fehlen von Gestik und Mimik als belastender Faktor.
Sie vermissen zudem den Small Talk und das mangelnde
Netzwerken.

= OQOrganisation: Neben dem mangelnden personlichen
interpersonellen Agieren konnen auch die organisatori-
schen Rahmenbedingungen und Faktoren zu Belastun-
gen fithren, die Online-Mudigkeit und sogar Online-Er-
schopfung hervorrufen. Etwa 45 % der Befragten, die
Zoom-Fatigue spiiren, vermissen Pausen wéhrend der
virtuellen Meetings und zwischen den virtuellen Sitzun-
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gen. Auch die Taktung der Meetings tiber den Tag hinweg
wird genannt. Ein Drittel der Befragten erscheint die Ge-
staltung der virtuellen Meetings zu sachlich. Thnen fehlt
die , Leichtigkeit®, die normalerweise bei Prisenzmee-
tings z.B. durch humorvolle Zwischenbemerkungen ent-
stehen kann.

= Technik: Im Rahmen der Befragungen - durchgefiihrt
im Jahr 2020 — werden auch technische Unzuldnglich-
keiten identifiziert. Es ist jedoch davon auszugehen, dass
diese Belastungstreiber und -faktoren im Zeitablauf
rucklaufig sind, da es erhebliche technische Qualitats-
sprunge in den letzten zwei Jahren gegeben hat.

Als wenig belastend wird empfunden, auf dem ,,Priasentier-
teller zu sitzen®, und beobachtet zu werden. Dies tiberrascht,
denn ,beobachtet werden“ wird in der offentlichen Diskus-
sion nicht selten als einer der zentralen Faktoren genannt,
die zu Zoom-Fatigue fithren koénnen. ,Man beobachtet
die Teilnehmer am Bildschirm und ist sich gleichzeitig
bewusst, von jedem permanent beobachtet zu werden. Die-
ses standige ,,Unter-Beobachtung-Sein“im Zusammenhang
mit dem sehr effizienten Arbeiten und dem eingeschriankten
Einsatz der Sinnesorgane ist sehr anstrengend.” (dpa im Juli
2020)

Handlungsméglichkeiten im Umgang

mit Zoom-Fatigue

Unbestritten ist Zoom-Fatigue bzw. Online-Miidigkeit eine
Entwicklung, der aktiv begegnet werden muss. Wenn dies
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Abbildung 2: Handlungsoptionen

Was kann helfen, die Zoom-Miidigkeit zu reduzieren?*

Begrenzung der Meeting-Zeit

Pausen (ca. 10 Minuten) zwischen den virtuellen Meetings

Moderation der virtuellen Meetings, die auch humorvoll ist

Moderation der virtuellen Meetings, die alle Teilnehmer*innen mit einbezieht

Starkere Begrenzung der Teilnehmer*innen in Meetings
(nicht jeder muss/kann etwas zu dem Meeting beitragen)

Kunstlicher Pausen (5-10 Minuten) in den virtuellen Meetings

Balance zwischen Video- und reinen Audio-Konferenzen
zur Entlastung der Augen

Anpassung des Arbeitsplatzes (richtiger Abstand zum Bildschirm, Helligkeits-
Einstellungen optimieren, Wechsel zwischen Sitz- und Stehposition, ...)

Zeitslots fur die Themenfelder im virtuellen Meeting

Tools, die einen ,Together Mode" anbieten / Schaffung einer Wahrnehmung,
dass wir alle in einem Raum sitzen

Tools, die die Blickrichtung einer Person korrigieren / Attention Correction

00
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nicht geschieht, besteht eine sehr grofle Gefahr, dass die
psychische und physische Gesundheit der Beschéftigten
beeintrachtigt wird. Die Folgen wiren steigende Kranken-
stidnde, eingeschrinke Leistungsfahigkeit sowie sinkende
Produktivitdt und Motivation. Auch die Attraktivitit als
Arbeitgeber kann folglich leiden.

Als besonders wirkungsvoll werden von den Befragten die
Begrenzung der Meeting-Dauer sowie Pausen zwischen
den virtuellen Meetings identifiziert. Rund drei Viertel
der Befragten votieren fir diese Mafinahmen. Mehr als die
Halfte hilt zudem die humorvolle Moderation der virtuel-
len Sitzung fir sinnvoll. Tools, die die Blickrichtung einer
Person korrigieren (Attention Correction), werden keine
wesentliche Bedeutung beigemessen. Lediglich 15 % der
Befragten sprechen sich fiir dieses Instrument aus.

Zusammenfassung

1. Die Symptome der Zoom-Fatigue zeigen sich eher in
Form psychischer Beeintrichtigungen wie Konzentra-
tionsstorungen, Ungeduld, Genervtsein und mangelnder
Ausgeglichenheit.

2. Abgesehen von Kopf- und Riickenschmerzen werden
direkte physische Storungen wie Glieder- oder Magen-
schmerzen (bisher noch) eher selten beobachtet.

3. Die stérksten Belastungen entstehen durch mangelnden
sozialen und informellen Austausch (keine non-verbale
Kommunikation, kein Smalltalk).

4. Online-Miudigkeit ist zudem durch technische Méangel
und organisatorische Rahmenbedingungen bedingt.

5. Das Gefuhl, starker beobachtet und auf dem Présentier-
teller zu sitzen, spielt eine untergeordnete Rolle.
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6. Zeitliche Begrenzungen fiir Meetings sowie Pausen zwi-
schen den Meetings und in den Sitzungen werden als sinn-
volles Mittel zur Vermeidung von Zoom-Fatigue genannt.

7. Eine Moderation, die humorvoll ist und alle Teilnehmen-
den mit einbezieht, kann fir eine gute Struktur in Mee-
tings sorgen und somit Belastungen verringern. =
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