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Einstieg in das Thema

https://flinga.fi/s/F5NVWWB



Zentrale 
Erkenntnisse
Begriffe und Forschungsergebnisse 



Soziale Präsenz

„Unter sozialer Präsenz wird das Ausmaß 
verstanden, in dem ein Gesprächspartner bei 
der Kommunikation über elektronische Medien 
als natürliche Person wahrgenommen wird. 
Nonverbale und paraverbale Anteile wie Gestik, 
Mimik und Betonung, aber auch die Kleidung 
und das Auftreten von Personen spielen für die 
soziale Präsenz im allgemeinen eine große 
Rolle.“

Quelle: https://www.e-teaching.org (Abruf am 
20.09.2020)

https://www.e-teaching.org/


Studienergebnisse
Onlinestudie: 60 Prozent merken 
Onlinemüdigkeit
Auswirkungen: 
• Konzentration sinkt
• Ungeduld und Gereiztheit steigen
• Physische gesundheitliche 

Auswirkungen



Zoom Fatigue
Definition

Gründe

• Mangel an mentalen Pausen
• Schlechte Ton- und/oder Bildqualität
• Latenz der Übertragung
• Technische Schwierigkeiten
• Umgebung lenkt ab
• Viele Gesichter sind zu sehen
• Gefahr des Multitasking
• Nonverbale Kommunikationssignale 

fehlen
• Zwischenmenschliche Ebene 

beeinträchtigt

Müdigkeit und Erschöpfung, 
ausgelöst durch Teilnahme an 
Videokonferenzen



Spiegel-Angst

• Selbstbezogene Aufmerksamkeit
• Ständiges Beobachtetwerden + 

ständige Selbstbeobachtung
• Frauen sind stärker betroffen (wollen 

seriöser wirken, vermeiden nonverbales 
Kommunikationsverhalten)



Studie Uni Stanford (2021)

• 13,8 % Frauen (verglichen mit 5,5 % 
Männern) leiden an Zoom Fatigue
• Gründe: Meetings dauern tendenziell 

länger, weniger Pausen zwischendurch
• Auch abhängig von 

Persönlichkeitsmerkmalen und Alter



ZEF Scale
https://stanfordvr.com/zef/



Der Weg zur Resilienz –
wie können wir gesund 
durch Online-Meetings 

kommen?



Welche Vorschläge haben Sie (als Moderator*in / als Teilnehmer*in)?

http://linoit.com/users/gsonja/canvases/Resilienz



Einige Vorschläge (Teilnehmer*in)
• Bildfunktion hin und wieder 

ausstellen
• Kein Full-Screen-Modus
• Eigenes Bild am Monitor verdecken
• Bewegungsfreiheit vergrößern
• Kognitive Beanspruchung 

verringern
• Multitasking vermeiden
• Pausen machen
• Meeting-Dauer beschränken (max. 

45 Minuten, mind. 15 Minuten 
Pause)

• Telefonkonferenz als Alternative



Einige Tipps (als Moderator*in)

ØRuhigen, ungestörten Ort suchen (auch auf 
Hintergrund achten)

ØHeadset oder externes Mikrofon verwenden

ØTechnik vorher überprüfen

ØZeit nehmen, damit Teilnehmenden einander / 
die Technik kennen lernen

ØTeilnehmer*innen aktivieren

ØKlare Instruktionen geben (z. B. 
Gruppenarbeiten)



Nach wie vielen Minuten sollte 
man eine Interaktion 
einplanen?

A: 5 – 7 Minuten
B: 8 – 10 Minuten
C: 10 – 12 Minuten
D: 13 – 15 Minuten



Abbildung aus: Online Campus Virtuelle PH: Handreichung: Webinare in der Hochschule (2019: 13)



Fragen & Diskussion (inkl. 
Conclusio)

Welche Herausforderungen 
sehen Sie durch Online-
Konferenzen?
Überwiegen Vor- oder 
Nachteile? Oder kann man 
dies gar nicht so generell 
sagen?
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