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Zoom-Fatigue:

Symptome, Ursachen und Maflnahmen

Problem

Ortsflexibles Arbeiten hat in den letzten Jahren deutlich
zugenommen. Wenn eine Tatigkeit auch auBerhalb des
betrieblichen Arbeitsplatzes ausgefiihrt werden kann,
bieten Unternehmen diese Option vermehrt an. Dies ent-
spricht auch dem Wunsch vieler Beschaftigter, Arbeit und
Privatleben besser miteinander zu vereinbaren. Neben
der értlichen Flexibilitdt der Beschéftigten erfordert bei-
spielsweise der vermehrte Austausch mit Kundinnen und
Kunden iiber Landergrenzen hinweg passende Kommuni-
kationsmittel. Um die rdumliche Distanz zu tiberbriicken,
haben sich Videokonferenzen etabliert. Zu haufige oder
zu lange Videokonferenzen kénnen jedoch zu Mudigkeit
und Erschopfung fiihren, was oft als Zoom-Fatigue oder
Online-Miidigkeit bezeichnet wird. Obwohl die Symptome
der Zoom-Fatigue nicht anndhernd vergleichbar sind mit
dem von der Weltgesundheitsorganisation (WHO) geliste-
ten ,,postvirale fatigue syndrome“, sollte die Fehlbean-
spruchung durch Videokonferenzen ernstgenommen und
friihzeitig verhindert werden.

Aktivitdten

Mithilfe einer Literaturrecherche hat sich das IAG dem
Phdanomen gewidmet. Das Institut fiir Beschéftigung und
Employability (IBE) Ludwigshafen und die Universitat
Stanford zusammen mit der Universitdt Géteborg haben
Befragungsergebnisse zum Thema veroffentlicht. Aufbauend
auf diesen beiden zentralen Studien hat das IAG die
Praxishilfe Zoom-Fatigue entwickelt. Sie bietet einen Uber-
blick tiber Symptome und Ursachen und gibt zehn Tipps,
wie der Online-Mudigkeit vorgebeugt werden kann. Mit

dem CHECK-UP Zoom-Fatigue entwickelte das IAG auBerdem
einen Kurzfragebogen, der Nutzerinnen und Nutzern von
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Videokonferenzen dabei hilft, das eigene Verhalten vor und
wahrend Online-Meetings zu reflektieren und gesundheits-
erhaltend zu gestalten.

Ergebnisse und Verwendung

Haufigste Symptome der Zoom-Fatigue sind Konzentra-
tionsstorungen, Ungeduld, erhdhte Reizbarkeit und
mangelnde Ausgeglichenheit. Aber auch korperliche
Symptome wie Kopfschmerzen, Riickenschmerzen und
Beeintrachtigung der Augen wurden von den Teilnehmen-
den der Studien genannt.

Die Ursachen von Zoom-Fatigue sind vielfaltig und weiter-
hin Gegenstand der Forschung. Die vorgenannten Studien
betonen insbesondere Bewegungsmangel durch das
Sitzen im Fokus der Kamera, verstarkte Aufmerksamkeit




auf sich selbst durch das Sehen des eigenen Videobildes
und ein (ibermaBig starkes Gefiihl, beobachtet zu werden.
Produktion und Interpretation nonverbaler Hinweisreize
sind zudem deutlich schwieriger als bei persénlicher
Kommunikation. Organisatorische Faktoren wie zu wenige
oder zu kurze Pausen und weniger informeller kollegialer
Austausch sowie technische Schwierigkeiten tragen zu-
satzlich zur Ermiidung bei.

Die zehn Tipps des IAG zur Vorbeugung von Zoom-Fatigue
umfassen die Vorbereitung und die Durchfiihrung von
Online-Meetings sowie die Gestaltung wichtiger Rahmen-
bedingungen. Gestaltungspotenzial gibt es schon in der
Vorbereitung von Online-Meetings, beispielsweise bei
der Uberlegung, wie kurz man die Videokonferenz halten
kann und ob die eigene Teilnahme an einem Meeting
wirklich notig ist. Bei der Durchfiihrung von Online-
Meetings hat die Moderation eine grofie Verantwortung:
Sie sorgt dafiir, dass der Zeitplan inklusive Pausen einge-
halten und das Meeting durch Methodenwechsel und
Humor aufgelockert wird. Regelméfige Pausen, sowohl
wahrend als auch zwischen den Online-Meetings, sind
besonders wichtig, da der virtuelle Austausch als ermi-
dender erlebt wird als Treffen in Prasenz. Jede einzelne
teilnehmende Person sollte zudem darauf achten, die
Pausen durch Bewegung, frische Luft und Entspannung
selbst so gesundheitsforderlich wie moglich zu gestalten.
Auch die individuelle Einstellung der Bildschirmansicht
kann dazu beitragen, Ermiidung zu vermeiden. Die Rah-
menbedingungen spielen eine wesentliche Rolle. Bei-
spielsweise sollte der Arbeitsplatz ergonomisch gut ge-
staltet sein, um eine unndtige Beanspruchung der Augen
und ungiinstige Kérperhaltung zu vermeiden. Eine hohe
Sicherheits- und Gesundheitskompetenz der Fithrungs-
kréfte und Beschaftigten und eine positive Praventions-
kultur in der Organisation tragen zu einem gesunden
Umgang mit Videokonferenzen bei.
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Nutzerkreis

Unfallkassen und Berufsgenossenschaften, Mitglieds-
betriebe, Unternehmerinnen und Unternehmer, Filhrungs-
krafte, Fachkrafte fiir Arbeitssicherheit, Aufsichtsperso-
nen sowie Beschiaftigte, die regelmafiig Videokonferenzen
nutzen

Fachliche Anfragen

e |AG, Bereich Arbeitsgestaltung — Demografie

Weiterfiihrende Informationen
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