
CHECK-UP Zoom-Fatigue

Kurzfragebogen zur Selbstreflexion 
 
Die Fragen dienen Ihnen zur Reflexion Ihres eigenen Verhaltens bei der Vorbereitung 
von und der Teilnahme an Online-Meetings. Zudem werden wichtige Rahmenbedin-
gungen beleuchtet. Die Fragen sollen Ihnen bei der Einschätzung helfen, wie hoch 
Ihr Risiko ist, sich durch häufige oder lange Online-Meetings müde oder erschöpft 
zu fühlen. Dies wird auch Zoom-Fatigue genannt. 

Fragen JA NEIN

Vorbereitung von Online-Meetings

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

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

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

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

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

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?

JA NEIN

JA NEIN

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

Habe ich die Möglichkeit und gelingt es mir tatsächlich, während des 
Online-Meetings zwischen Sitzen und Stehen zu wechseln?

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

Gelingt es mir, mich in den Pausen (während und nach einem Online-
Meeting) zu bewegen? (z. B. eine kleine Runde im Grünen, Lockerungs- 
und Dehnübungen für Rücken, Schultern und Nackenmuskulatur)

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

Wichtige Rahmenbedingungen

Ist mein Arbeitsplatz gesundheitsgerecht gestaltet, um z. B. eine Über-
anstrengung der Augen oder Muskelverspannungen zu vermeiden? 
(z. B. Schreibtisch im rechten Winkel zum Fenster, Arbeitsplatz ausrei-
chend beleuchtet, Bildschirmeinstellung von Helligkeit und Kontrast)

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

Zählen Sie bitte die Punkte der Antworten, die Sie angekreuzt haben, zusammen. 
Für jedes JA gibt es 0 Punkte, für jedes NEIN gibt es 1 Punkt. Die Summe kann 
zwischen 0 und 14 liegen. Je höher der Wert, desto wahrscheinlicher ist eine 
Fehlbeanspruchung wie Zoom-Fatigue.         
 Summe: 

Durchführung von Online-Meetings



Durchführung von Online-Meetings

Tipp 4:  Für 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 während des Meetings machen
Machen Sie spätestens jede Stunde 10 Minuten Pause und gestalten Sie 
diese durch Bewegung, frische Luft und Augenentspannung möglichst 
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 Möglichkeiten, die Selbstansicht auszublenden oder abzu-
decken, wenn Sie sich vom Sehen Ihres eigenen Videos gestört fühlen.

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 regelmäßig 
im Blick und fordern Sie bei Bedarf im Betrieb Unterstützung ein.

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

Detailliertere Ausführungen und  
Hintergrundinformationen finden Sie in der 

Praxishilfe Zoom-Fatigue
Symptome, Ursachen und Maßnahmen  

Folgende Tipps können helfen, Zoom-Fatigue zu vermeiden.

Vorbereitung von Online-Meetings:

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

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

Tipp 3:  Kürzere Meetings planen
Planen Sie längere Meetings im Onlineformat immer kürzer als Präsenzveranstal-
tungen, da virtuelle Meetings schneller ermüden.

3 Woran liegt es? – Ursachen

•  Technik:  Tonqualität nicht ausreichend, Zeit-

verluste bzw. weniger Gesprächsfluss 

durch Latenzen (Zeitverzögerungen), 

instabile Internetverbindung, schlech-

te Bildqualität, erhöhter technischer 

Aufwand
Die Erstbefragung im September 2020 

kommt zu dem Ergebnis, dass der 

stärkste Belastungsfaktor der mangeln-

de oder erschwerte soziale und infor-

melle Austausch ist (Fehlen von Gestik 

und Mimik, kein Small Talk, mangelndes 

Netzwerken). Zudem ist Zoom-Fatigue 

durch organisatorische Rahmenbedin-

gungen und technische Mängel bedingt. 

Bei der Folgebefragung durch das IBE 

im Dezember 2020 waren Lerneffekte 

zu beobachten. Um Symptome zu redu-

zieren, wurden organisatorische Maß-

nahmen (wie das Einlegen von Pausen) 

vermehrt umgesetzt und technische 

Rahmenbedingungen verbessert. Zu-

dem haben sich die Beschäftigten in-

zwischen an diese Form der Kommuni-

kation und Zusammenarbeit gewöhnt. 

Trotz technischer und organisatorischer 

Fortschritte wirken mangelnde Möglich-

keiten des Small Talks und fehlendes 

Netzwerken weiterhin als Belastungs-

faktoren.

Im Rahmen der Forschung der Universi-

täten Stanford und Göteborg wurden

die Ursachen für Zoom-Fatigue unter-

sucht. Mehr als 10.000 Teilnehmende 

von Videokonferenzen wurden in der 

Studie nach ihren Erfahrungen befragt. 

Den größten Einfluss auf die Erschöp-

fung hat der Studie nach der Bewe-

gungsmangel, gefolgt von der verstärk-

ten Aufmerksamkeit auf sich selbst, 

dem übermäßigen Gefühl, beobachtet 

zu werden sowie der Produktion und 

Interpretation von nonverbalen Hinweis-

reizen.

Größter Stressfaktor ist das Gefühl der 

körperlichen Gefangenheit. Stunden-

langes Sitzen und die eingeschränkte 

zu entziffern. Die Sorge um das eigene 

Image kann dazu führen, dass das non-

verbale Kommunikationsverhalten ein-

geschränkt wird. Die Körpersprache ist 

zudem im virtuellen Meeting nur schwer 

zu erkennen. Der Bildschirm zeigt das 

Team in kleinen Ausschnitten und Ka-

meras sind oft so eingestellt, dass nur 

das Gesicht und Teile des Oberkörpers    

zu sehen sind. Gesten oder Zeichen für 

Zustimmung oder Ablehnung, wie Dau-

men hoch oder runter und Kopfnicken, 

müssen zusätzlich erfasst und ent-

schlüsselt werden. In der Studie des IBE werden die Be- 

lastungsfaktoren bei digitalen Meetings  

in die folgenden drei Aspekte unter- 

gliedert:

•  Zwischenmenschliche/ 
interpersonelle Aspekte:  

fehlende menschliche Interaktion, 

Fehlen von Gestik und Mimik (nonver-

bale Hinweise, Körpersprache), feh-

lender Small Talk, Fremd- und Selbst-

beobachtung 
•  Organisatorische Rahmenbe- 

dingungen:  keine Pausen während und zwischen 

den Meetings, straffe Taktung inner-

halb des Meetings und über den Tag 

hinweg, starke Versachlichung der vir-

tuellen Meetings („Leichtigkeit“ fehlt) 

Beweglichkeit im Blickfeld der Kamera 

führen zu Bewegungsmangel und ver-

stärken die Erschöpfung.Bei virtuellen Sitzungen wird man nicht 

nur ständig beobachtet, sondern sieht 

sich zusätzlich permanent selbst auf 

dem Bildschirm, was zu einer selbst-

fokussierten Aufmerksamkeit führen 

kann.

Ein weiterer Stressfaktor ist der Studie 

zufolge der übermäßige Blickkontakt. 

In einer Videokonferenz entsteht das 

Gefühl, ständig beobachtet zu werden – 

und zwar aus einer Nähe, die wir sonst 

nur im privaten Bereich gewohnt sind. 

Zudem gewährt der Bildausschnitt auch 

Einblicke in die eigene Privatsphäre. 
Auch die Anstrengung durch die Pro-

duktion und Interpretation nonverbaler 

Hinweisreize kann Zoom-Fatigue verur-

sachen. Bei Videokonferenzen müssen 

sich die Teilnehmenden anstrengen, 

um nonverbale Signale zu senden und 
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Praxishilfe 

Zoom-FatigueSymptome, Ursachen und Maßnahmen 
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