Kurzfragebogen zur Selbstreflexion

Die Fragen dienen Ihnen zur Reflexion lhres eigenen Verhaltens bei der Vorbereitung

/oom-Fatigue

von und der Teilnahme an Online-Meetings. Zudem werden wichtige Rahmenbedin-
gungen beleuchtet. Die Fragen sollen Ihnen bei der Einschatzung helfen, wie hoch
Ihr Risiko ist, sich durch hdufige oder lange Online-Meetings miide oder erschopft

zu fiihlen. Dies wird auch Zoom-Fatigue genannt.

Fragen

Vorbereitung von Online-Meetings

JA  NEIN

W IAG

Institut fiir Arbeit und Gesundheit der
Deutschen Gesetzlichen Unfallversicherung

Durchfiihrung von Online-Meetings

JA

NEIN

Achte ich wahrend des Online-Meetings auf korperliche Signale wie
Unkonzentriertheit, Gereiztheit, Kopfschmerzen oder angestrengte
Augen und wirke ich diesen entgegen, wenn ich sie feststelle?

[

[]

Habe ich die Moglichkeit und gelingt es mir tatsdchlich, wahrend des
Online-Meetings zwischen Sitzen und Stehen zu wechseln?

Verbringe ich meine Pausen fernab vom Arbeitsplatz, optimalerweise
drauBen und bei Tageslicht (bildschirmfreie Zeit)?

Uberlege ich mirvorab, ob meine Anwesenheit am Online-Meeting
notig ist und entscheide ich mich entsprechend? (Erfolgt beispiels-
weise ein wichtiger Beitrag durch mich oder bietet mir das Meeting
einen Nutzen iiber das Protokoll hinaus?)

[]

[]

Gelingt es mir, mich in den Pausen (wdhrend und nach einem Online-
Meeting) zu bewegen? (z. B. eine kleine Runde im Griinen, Lockerungs-
und Dehniibungen fiir Riicken, Schultern und Nackenmuskulatur)

Gelingt es mir, Arbeit und Privatleben zu trennen, indem ich in meiner
geplanten Freizeit nicht an beruflichen Online-Meetings teilnehme?

Nutze ich Moglichkeiten, mein Video auszublenden, falls es mich
stort, mich selbst zu sehen? (z. B. Ausschalten der Selbstansicht
oder der Kamera)

Plane ich in meinen Tages- und Wochenplan videokonferenzfreie
Zeiten ein?

Wichtige Rahmenbedingungen

JA

NEIN

Stimme ich videokonferenzfreie Zeiten mit meinem Team ab?
(z. B. mit einem Kalender, den alle Teammitglieder einsehen kénnen)

Ist mein Arbeitsplatz gesundheitsgerecht gestaltet, um z. B. eine Uber-
anstrengung der Augen oder Muskelverspannungen zu vermeiden?

(z. B. Schreibtisch im rechten Winkel zum Fenster, Arbeitsplatz ausrei-
chend beleuchtet, Bildschirmeinstellung von Helligkeit und Kontrast)

Denke ich bei der Vorbereitung eines Online-Meetings auch an meine
Gesundheit? (z. B. ausreichend Getranke bereitstellen, Essenspausen
einplanen, iiberlegen, ob und wie Wechsel zwischen Sitzen und
Stehen sowie Augenentspannung zwischendurch méglich sind)

I A I
I A I

Plane ich innerhalb und zwischen Online-Meetings selbst ausreichend
Pausen ein beziehungsweise weise ich andere auf fehlende Pausen-
fenster hin? (z. B. nach einer Stunde mindestens 10 Minuten Pause)

Plane ich vor Beginn des Online-Meetings ausreichend Zeit ein, um
sicherzustellen, dass die Technik gut funktioniert?

Wird in meiner Organisation sicheres und gesundes Verhalten am
Bildschirm geférdert? (z. B. indem Sicherheit und Gesundheit bei der
Arbeit regelmafiig thematisiert werden, die Fiihrungskraft mich bei der
Gestaltung meines Bildschirmarbeitsplatzes im Unternehmen und ggf.
im Homeoffice unterstiitzt und selbst mit gutem Beispiel vorangeht)

Zahlen Sie bitte die Punkte der Antworten, die Sie angekreuzt haben, zusammen.

Fiir jedes JA gibt es 0 Punkte, fiir jedes NEIN gibt es 1 Punkt. Die Summe kann

zwischen 0 und 14 liegen. Je hoher der Wert, desto wahrscheinlicher ist eine

Fehlbeanspruchung wie Zoom-Fatigue.
Summe:




TIPPS: Zoom-Fatigue

Folgende Tipps konnen helfen, Zoom-Fatigue zu vermeiden.

Vorbereitung von Online-Meetings:

Tipp 1: Technik-Check durchfiihren
Stellen Sie vor einem Online-Meeting sicher, dass Hard- und Software reibungslos
funktionieren.

Tipp 2: Weniger virtuelle Meetings ansetzen
Priifen Sie vorab, ob Ihre Teilnahme an einem Online-Meeting wirklich nétig ist und
ob sich z. B. ein Telefonat als Alternative eignet.

Tipp 3: Kiirzere Meetings planen
Planen Sie langere Meetings im Onlineformat immer kiirzer als Prdsenzveranstal-
tungen, da virtuelle Meetings schneller ermiiden.

Detailliertere Ausfiihrungen und
Hintergrundinformationen finden Sie in der
Praxishilfe Zoom-Fatigue

Symptome, Ursachen und Manahmen

Durchfiihrung von Online-Meetings

Tipp 4: Fiir eine gute Moderation und Methodenwechsel sorgen

Halten Sie sich bei der Moderation an den Zeitplan und lockern Sie das
Meeting z. B. durch Methodenwechsel und Bewegungspausen oder auch
durch Humor auf.

Tipp 5: Pausen wdhrend des Meetings machen

Machen Sie spatestens jede Stunde 10 Minuten Pause und gestalten Sie
diese durch Bewegung, frische Luft und Augenentspannung moglichst
gesund.

Tipp 6: Pausen zwischen den Meetings machen
Vermeiden Sie direkt aufeinanderfolgende Online-Meetings und planen
Sie vorab Pausen zwischen den Meetings ein.

Tipp 7: Die Bildschirmansicht wechseln und Kamera ausschalten
Nutzen Sie Moglichkeiten, die Selbstansicht auszublenden oder abzu-
decken, wenn Sie sich vom Sehen lhres eigenen Videos gestort fiihlen.

Rahmenbedingungen

Tipp 8: Arbeitsplatz gesund gestalten
Achten Sie auf eine ergonomische Gestaltung von Arbeitsmitteln, -tisch,
-stuhl und Beleuchtung.

Tipp 9: Sicherheits- und Gesundheitskompetenz ausbauen
Behalten Sie Ihre Sicherheit und Gesundheit bei der Arbeit regelmasig
im Blick und fordern Sie bei Bedarf im Betrieb Unterstiitzung ein.

Tipp 10: Gesundheitsfordernde Unternehmenskultur weiterentwickeln
Tragen Sie selbst mit dazu bei, dass Sicherheit und Gesundheit in Ihrer
Organisation selbstverstdndlich mitbedacht werden und sprechen Sie
Ideen und Probleme aktiv an.
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