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Nene Jiircher Jeitung

Das digital unterstiitzte, ortsunabhingige Arbeiten fiihrt zu Erschopfung und emotionaler Leere.  xnnworn iz

Home-Office:
Da fehlt doch etwas

Viele von uns haben sich an die Annehmlichkeiten des Home-
Office gewishnt. Warum es fiir unsere Leistung:

iihigkeit und

unser Wohlbefinden trotzdem gut ist, zuriick ins Biiro zu gehen.

Gastkommentar von Jasmine Kerr und Erika Meins

Kennen Sie das auch? Der Tag war streng durch-
getaktet, unziihlige Themen haben wir parallel be-
arbeitet, mit geschiitzten Kollegen standen wir per

E-Mail, Chat oder Call im Kontakt - und trotz-
dem

t erfullt fithlen wir uns nach einem inten-
n Tag im Home-Office manchmal einfach nur
erschopft, orienticrungslos und leer. Dabei sind
die glichkeiten des digital orts-
unabhiingigen Arbeitens ein Segen. In der Pan-
demie konnte vielerorts die Arbeit nahtlos von zu
Haus
Distanz arbeiten wir mit Arbeitskolleginnen paral-
lel an Dokumenten oder in \ulusllgn Workshops
i an digitalen Whiteboards.
Gleichzeitig hat die Pandemie auch die Gren-
zen des Home-Offic .ll\ Dauerzustand aufge:
Neben phy hopfung und
ler Leere erlebten viele cinen Verlust des Raum-
und gefithls. Die Kiiche wird zur Cafeteria, die
Wohnzimmercouch zum Arbeits- und Freizeitort,
und die Grenzen zwischen gestern, heute und mor-
gen 1osen sich schaftlicher Sicht gibt
es dafir ver: drun; ze.
Zuniichst ist das Ph der chi

Wer hat withrend eines
der zahlreichen virtuellen
Meetings nie parallel
E-Mails beantwortet

oder Mitteilungen auf
dem Smartphone gelesen?

/ohlbefinden sind noch unklar. Klar ist hingegen,
diese Fragen zentraler werden, insbesondere

nach Videokonferenzen, auch als Zoom-Fatigue be-
zeichnet, mittlerweile gut erforscht. Virtuelle Mee-

mit einer zunchmenden \ Jung von immersi-
ven Frontier-Technologien wie dem Metaversum
jesslich kann der Wegfall von physischen

tings gehen mit einem } Auf-
wand einher - verursacht durch Mik

Interaktionen im Arbeitsalltag unser

Wohlb: 1 v b fl: und nur zu

gen in der Ubertragung, das Wegfallen von «social
cues», das ununterbrochene Starren auf den Bild-
schirm. Unser Gehirn benotigt mehr Energie, um
Informationen aufzunchmen, Pausen sind wihrend
und zwischen Videokonferenzen umso wichtiger.
Gleichzeitig steigt die Versuchung der Ablen-
kung. Wer hat wihrend eines der vir-

einem gewissen Grad durch digitale Kontakte kom-
pensiert werden. Soziale Kontakte sind fiir unsere
mentale und korperliche Gesundheit essenziell,
wenn dlg\ auch je nach Pe: N\nluhlul stirker oder

ch ist. Nachg sen ist, dass
ph\'\mhc soziale Kontakte cinen m..mgmum
und I den Effekt auf das Nerve

tuellen Meetings nie parallel E-Mails beantwortet
oder Mitteilungen auf dem Smartphone gelesen?
Allerdings ist Multitasking eine Illusion. Das ver-
meintliche parallele Arbeiten besteht vielmehr

aus seriellen Mini-Arbeitsunterbrechun, Dies
reduziert paradoxerweise unsere Fihigkeit, zwi-
schen Aufgaben zu wechseln, und reduziert mess

bar unsere Merk- und Leistungsfihigkeit. Um dem
entgegenzuwirken, konnen wir Mail- und andere
Benachrichtigungen abschalten und nicht benutzte
Arbeitsprogramme schliessen.

Der Wegfall des Arbeitsweges oder nur schon
der ausbleibende Wechsel von cinem Sitzungs-
zimmer zum niichsten gehen einher mit einem W
hll von visuellen Eindriicken, Gertichen und Ge-
‘ehlende variierende sensorische Reize,
ckoppelt mit fehlender Bewegung. tragen aller-
dings zum Verlust der Orientierung im Alltag bei
und becintriichtigen unsere kognitive Leistungs-
fahigkeit. Das mag erkliren, warum im Home-

haben und damit zur Reduktion von St
tragen. Neue Studien zeigen zudem, d
schiedenen I\ummumk.llmn\.lrun wiihrend des
Lockdowns vor allem F:
cinen positiven und langan!
unser Wohlbefinden hatten. Das gilt Amh fiir das
Gefiihl von sozialer Verbundenheit unter Arbeits-
kollegen: Bei Face-to-Face-Interaktionen ist dieses
am stirksten, es folgen Video-Calls, Telefonanrufe
und - am untersten Ende - Textnachrichten.

Das zeigt, wie wichtig es ist, wieder ins Biiro zu-
¢ - und auch wei-
¢ zu erméglichen, ein Buch

ch zu lesen, regel
nach draussen zu gehen. Und wenn physisch
kn mit Arbeitskolleginnen oder Kunden lLingere
it nicht stattfinde
gl]gn Video-Austausch ini
fon greifen, als noch eine
Nachricht zu senden. Das v

oder eine Zeitung ph

= Mail oder cine Chat-
iltige Angebot

Office die Tage zu cinem gefiihlten Einheitsb
verkommen und es uns Mithe t, auseinander-
zuhalten, wer was in einem der zahlreichen virtuel-
len Meetings gesagt hat.

Neuere neurowissenschaftliche Studien zeigen
zudem, dass unser Gehirn Informationen zu phy

schen und virtuellen Objekten unterschiedlich ver-
arbeitet. Je nachdem, ob wir auf ein Objekt in der
virtuellen oder der ph:

die Auswirkungen auf L/.l\lunphlu!.ku( oder

digitalen Interak lichk

le Anwendungen gezielt ein und er-
so ihren lien Einsatz
in einer hybriden Arbeitswelt, sei es als Arbeitneh-
mer oder als Arbeitgeberin.

Jasmine Kerr ist Doktorandin und Erika Meins Leiterin
am Mobiliar Lab fir Analytik an der ETH Zarich. Das Lab
am Lehrstuhl fur Technologiemarketing forscht rund um
das Thema «Verantwortungsvolle digitale Interaktionen»



