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STEUERBERATERVERBAND SCHLESWIG-HOLSTEIN

WAS SONST NOCH INTERESSIERT

Gehirn 4.0

Unser analoges Hirn in digitalen Zeiten

. uch in Steuerkanzleien hat
sich die Arbeitswelt in den
letzten drei Jahren extrem gewan-
delt. Wo friiher Homeoffice und
Videocalls nicht denkbar waren,
ist diese Form des Arbeitens heute
nicht mehr wegzudenken. Die
Frage ist nur: Welchen Einfluss
hat die digitale Arbeitswelt auf
unser analoges Gehirn? Kénnen
wir die digitalen Medien wirklich
gehirngerecht nutzen? Die Ant-
wort schon vorab: Ja, das kénnen
wir. Wie, zeigen wir anhand ein-
zelner Aspekte in diesem Artikel. Julia Kunz

Online-Meetings

Wie im ,,echten” Leben reihen wir auch im Home-
office ein Meeting an das andere. Und hier liegt das
Problem. Unser Gehirn merkt nicht, wenn wir uns
von einem Meeting in das nichste klicken. Mit der
Konsequenz, dass abends ein einziger Meeting-Fluss
hinter uns liegt und wir nicht mehr wissen, was im
ersten der fiinf Meetings wirklich geschehen ist.

Hier ist es wichtig, unserem Gehirn zu signalisieren,
wenn ein neues Meeting anfingt. Im analogen Biiro-
alltag springen wir immerhin von einem Besprechungs-
raum in den néchsten. Nicht optimal, aber wenigstens
sind wir ein paar Schritte in Bewegung, treffen noch
kurz Kollegen und betreten dann das Besprechungs-
zimmer. Online entféllt dieser wichtige Teil.

Was tun?

» Lassen Sie keine ,,Ketten-Meetings* mehr zu.
» Beginnen Sie Meetings mdoglichst fiinf Minuten

nach der vollen Stunde und beenden Sie diese
spatestens um fiinf Minuten vor der vollen Stunde.

Verbandsnachrichten 2/2023 Seite 50

» Stehen Sie auf und bewegen
Sie sich, gehen Sie ein paar
Schritte.

» Blicken Sie kurz aus dem
Fenster und entspannen Sie
damit Thre Augen.

» Kommen Sie beim kurzen
Plausch in der Kaffeckiiche
auf andere Gedanken oder
geben Sie dem Gehirn die Mog-
lichkeit, das eben Gehorte zu
verarbeiten.

Zoom-Fatigue

Zoom ist hier der Namensgeber fiir folgendes Phéno-
men: Wenn wir in einem Videocall die anderen Teil-
nehmer sehen, versucht unser Gehirn, ihre nonverba-
len Signale zu dechiffrieren. Das sind im analogen
Leben subtile Elemente wie Pheromone, also Duft-
stoffe, die wir stidndig austauschen, und natiirlich die
Mikromimik und Korpersprache. Vor dem Bildschirm
sehen wir meist nur den Kopf und Oberkdrper. In der
nonverbalen Kommunikation spielt die Mikromimik
eine wichtige Rolle: kleine Muskeln im Gesicht, die
sich bewegen, ohne dass wir sie bewusst wahrneh-
men. Dennoch haben sie einen grofen Anteil an der
Kommunikation. Denn durch die Mikromimik emp-
finden wir ein Lécheln als echt oder falsch oder die
kleine Bewegung der Augenbraue vermittelt uns eine
bestimmte Interpretation des Gesagten — je nachdem,
welche Muskelgruppen gerade mitmachen. Am Bild-
schirm kénnen wir das kaum erkennen.

Die Folge ist, dass unser Gehirn stindig versucht,
diese Zeichen zu entdecken und in Kontext zu set-
zen, aber ins Leere lauft. Wie wenn ein Handy bei
der Fahrt iiber Land stdndig den ndchsten Funkmast
anpeilt und plotzlich der Akku leer ist. Das strengt
das Gehirn an und wir sind viel schneller miide als in
einem analogen Meeting.

Foto: Adobe Stock | © Karrrtinki

STEUERBERATERVERBAND SCHLESWIG-HOLSTEIN

WAS SONST NOCH INTERESSIERT

Was also tun?

» Machen Sie IThre
Kommunikation
sichtbar — durch
deutliche Hand-
zeichen, digitale
Reaktionen oder
im Chat. Im Zwei-
fel sieht es keiner,
wenn Sie nur die
Stirn runzeln.

» Achten Sie auf
kurze und effek-
tive Meetings.

» Machen Sie aus-
reichend Pausen.

» Trinken Sie genii-
gend.

» Uberpriifen Sie, ob
bei einigen Themen ein personliches Treffen
sinnvoller ist.

Smartphone

Wie gut, dass es Smartphones gibt — ohne sie wire
unser Leben heute um einiges komplizierter. Aller-
dings gilt auch hier: Unser analoges Gehirn weil3
nicht, was ein Smartphone ist. Das bedeutet, dass
unser Gehirn bei jedem ,,Pling™ — sei es als Ankiin-
digung einer WhatsApp-Nachricht, eines Newsletters
oder einer E-Mail — das Belohnungszentrum akti-
viert. Es registriert, dass jemand an uns denkt und
erfreut uns mit einer Gliickshormondusche. Selbst
wenn wir genau wissen, dass den Newsletter noch
10.000 andere Abonnenten bekommen: Unser Gehirn
weill das nicht und belohnt uns entsprechend.

Zudem ist jedes Gerdusch, in diesem Fall das ,,Pling*,
eine tendenzielle Gefahrenquelle. Unsere Aufmerk-
samkeit wendet sich sofort dem Gerdusch zu. Wir
sind abgelenkt. Studien zeigen, dass es bis zu neun

Minuten dauert, bis
wir an das vorherige
Konzentrationslevel
ankniipfen konnen.
Was fiir eine Zeitver-
schwendung! Selbst
ein stummgestalte-
tes Handy, das ne-
ben uns liegt, lenkt
uns ab. Auch das be-
legen Studien ein-
drucksvoll.

Was tun?

» Handy aus dem
Blickfeld legen.

» Handy ausschal-
ten oder wenigs-
tens so konfigu-
rieren, dass Sie
nur die ndtigsten
Informationen

bekommen: Messenger-Nachrichten ausschalten,

am Telefon nur die wichtigsten Nummern frei-
schalten und E-Mails lautlos ankommen lassen.

» Nehmen Sie sich ein bewusstes Zeitfenster, um
Thre Nachrichten zu lesen und zu beantworten.

Probieren Sie aus, was die fiir Sie und Thr Gehirn
richtige Dosis an Digitalisierung ist. Dann wird das
Zusammenspiel perfekt funktionieren und die digi-
talen Gerédte werden Sie dabei unterstiitzen, fokus-
siert und konzentriert zu arbeiten.

Julia Kunz
Master of cognitive neuroscience (aon),
LSWB-Referentin, www.hashtag-brain.de
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