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Was tun gegen
,Zoom-Fatigue“”

Praxishilfe des IAG gibt Tipps,
um Erschopfung bei Videokonferenzen vorzubeugen

(E) Seit Beginn der Corona-Pandemie sind Prasenzveranstaltungen kaum

mehr mdglich und Videokonferenzen das Mittel der Wahl. Doch das standige

Starren auf den Bildschirm, Bewegungsmangel und das Gefiihl, beobachtet

zu werden, fordern ihren Tribut. Konzentrationsstérungen, Ungeduld und

erhdhte Reizbarkeit kdnnen die Folge sein. Fiihlen sich Beschéftigte durch

die Teilnahme an Videokonferenzen stark beansprucht, mide und erschépft,

spricht man von ,,Zoom-Fatigue“. Der Begriff leitet sich ab von einer Soft-

ware fir Videokonferenzen und dem franzésischen Wort fir Midigkeit und

Erschépfung (,Fatigue“). Eine neue Praxishilfe des Instituts fiir Arbeit und

Gesundheit der Deutschen Gesetzlichen Unfallversicherung (IAG) zeigt auf,

was Fuihrungskrafte und Beschéaftigte dagegen tun kénnen.

. Videokonferenzen sind fiir viele Menschen

anstrengender als personliche Meetings, sagt
Dr. Christina Heitmann, Referentin im Bereich
Arbeitsgestaltung — Demografie am IAG. In
verschiedenen Studien, die in der Praxishilfe
vorgestellt werden, wurden die Griinde dafiir
untersucht. Grofter Stressfaktor sei demnach
die Bewegungseinschriankung, so Dr. Heitmann
weiter. Um nicht aus dem Kamerafokus zu

rutschen, miissten Beschiftigte zuweilen stun-

denlang in einer Position verharren. , Auflerdem
wird man nicht nur stéindig beobachtet, sondern
sieht sich auch noch permanent selbst auf dem
Bildschirm. Weitere Belastungsfaktoren: Es
fehlt der Smalltalk in den oft durchgetakteten
Meetings, die nonverbalen Hinweisreize der an-
deren sind nicht immer leicht zu entschliisseln
und es kann zu — oft ungewollten — Einblicken
in die eigene Privatsphére kommen. Wenn dann
auch noch die Technik streikt, ist die Erschop-
fung programmiert.

Einfache MaBnahmen helfen

Schon einfache und schnell umsetzbare Maf-
nahmen konnen helfen, der , Zoom-Fatigue*
vorzubeugen. ,,Ideal sind moglichst kurz
gehaltene Online-Meetings mit guter Modera-
tion, klarer Tagesordnung sowie ausreichend
Pausen zwischen den Meetings und auch
wihrenddessen", so Dr. Heitmann.

Effiziente Meetings beginnen bereits mit der
Vorbereitung. Wird vorab gepriift, ob eine

Teilnahme an einem Online-Meeting wirklich

notig ist, kann nicht nur die Anzahl eigener
Videokonferenzen verringert werden. Auch die
Belastung der Verbleibenden wird durch den
kleineren Kreis der Teilnehmenden reduziert.
Vor dem Start sollte schlielich sichergestellt
werden, dass Hard- und Software reibungslos
funktionieren. Wer durch den eigenen Anblick
in Meetings abgelenkt ist, kann zu Beginn
kldren, ob und in welchen Situationen die

Kamera ausgeschaltet werden kann.

Damit Videokonferenzen nicht zur Erschop-
fung fithren, sind Selbstregulation und -fiir-
sorge wichtig. Pausen beispielweise sollten
sinnvoll und zur Erholung genutzt werden.
,Vor allem im Homeoffice sind Beschiftigte
gefordert, selbst auf gesunde Arbeitsbedingun-
gen zu achten. Sie miissen diese aber auch vom
Unternehmen einfordern. Hier sind speziell die
Fithrungskrifte in der Pflicht, die Bediirfnisse
der Mitarbeitenden im Blick zu behalten®,
betont die Expertin.

Die IAG-Praxishilfe gibt einen Uberblick iiber
Ursachen, Symptome und Mafinahmen gegen
~Zoom-Fatigue®. Sie steht auf den Internet-
seiten der DGUV (Webcode: p022072) zum
kostenlosen Download bereit. Ergéinzend dazu
hat das IAG den ,,CHECK-UP Zoom-Fatigue*
(Webcode: p022073) entwickelt. Der Fragebo-
gen hilft Fiihrungskriften und Beschiftigten
bei der Einschitzung, wie hoch das eigene
Risiko fiir die Online-Miidigkeit ist.
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