HUMAN RESOURCES

Selbstmanagement

Wenn weniger mehr ist: Die Informationsflut ausbremsen

Wenn sich Konzerne heute damit beschaftigen, die Arbeitswelt ,menschlicher” zu machen, natiirlich vor allem
deshalb, weil die Ausfallkosten durch erkrankte Mitarbeiter zu einem unangenehmen Kostenfaktor geworden
sind. Eine Fiihrungskraft mit Burn-out-Syndrom, die fiir Monate ausfillt, ist eine teure Angelegenheit fiir das
Unternehmen. Im Folgenden soll jedoch die Situation eher aus Sicht des Mitarbeiters betrachtet werden, der mit
den Uberforderungen in der Arbeitswelt meist alleine dasteht. Wenn es darum geht, eine Balance zwischen
Leistung, Motivation und Gesundheit zu finden, sind Veranderungen notwendig. Doch welche Schritte sind sinn-

voll und realistisch?

- Umgang mit der Informations-
i flut: Wer ist verantwortlich?

Wer vor dreiBig Jahren einen BUlrojob
hatte, brauchte sich nicht zu langweilen,
aber die Menge der eingehenden Daten
und Informationen war damals deutlich
geringer. Wo friher Telefon und Post wa-
ren, sind heute zusatzlich Mails, Smart-
phones, soziale Netzwerke, Intranet und
Cloud Computing. Alles soll schnell ge-
hen. Informations-Holschuld statt Selbst-
bestimmung dominieren den Alltag.
Unternehmensinterne Medien und Infor-
mationskandle sind auch in der Freizeit
prasent. Permanent erreichbar, gedank-
lich immer im Job und maximal mobil, so
sieht der Alltag von immer mehr Men-
schen aus. Das gilt nicht nur fir Fiih-
rungskrafte, sondern auch fiir viele Mitar-
beiter im mittleren Management.

Die meisten Unternehmen haben es
verpasst, die moderne Technik auf
menschliche Rahmenbedingungen der
Informationsverarbeitung abzustim-
men. Dies sollte ein Thema aller Unter-
nehmensprozesse sein und mit dem
betrieblichen Gesundheitsmanage-
ment verzahnt werden. Es hat zudem
heute keinen Sinn mehr, wenn jeder
Mitarbeiter alle Informationen erhélt.
Die gezielte Verbreitung, oder besser
Nicht-Verbreitung, von Informationen
gehort zur Verantwortung aller Flh-
rungskratte.
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Auch Teams und Abteilungen sollten
nach Lésungen suchen. Zeitfresser, im-
mer wiederkehrende Stérungen durch
Kollegen, mangelhaft organisierte Pro-
zesse oder unndtige Doppel- und
Dreifachkommunikation sind typische
Beispiele. So hat eine Studie der Uni-
versitat des Saarlandes gezeigt, dass
Mitarbeiter, die eine ,stille Stunde*
haben, in der sie ohne Stérungen ar-
beiten konnen, den gesamten Arbeits-
tag als spurbar effizienter wahrgenom-
men haben. Verschwendungskosten
werden reduziert und Ertridge gestei-
gert, aber nicht durch mehr Arbeit und
permanente Erreichbarkeit, sondern
durch organisierte Ablaufe und selbst-
bewusste Mitarbeiter, die auch mal
.Nein!” sagen durfen.

Natdrlich ist jeder einzelne Mitarbeiter
auch fir sich selbst verantwortlich, die
Datenflut in den Griff zu bekommen.
Hier bietet sich ein weites Feld von Ein-
stellungen, Gewohnheiten und niitzli-
chen Fahigkeiten. Wer beispielsweise
unreflektiert von einer Erledigung in die
andere stolpert, alle Anforderungen so-
fort, perfekt und gleichzeitig erledigen
will, kommt schnell an seine Grenzen.
Ein wichtiger Punkt auch hier: Nein sa-
gen — nicht bei jedem neuen sozialen
Netzwerk mitmachen, Termine selbst
bestimmen und auch den eigenen Ar-
beitsalltag weitmdglichst wieder in die
eigenen Hande nehmen.

= | Multitasking als
feffiziente Losung?

Zahlreiche Studien Thema zeigen, dass
Stress entsteht, wenn zu viele Reize
gleichzeitig auf das Gehirn einstromen.
Eine Untersuchung der Deutschen Ge-
setzlichen Unfallversicherung in Berlin
hat das zuletzt wieder bestatigt. Stress
und Druck erhéht die Herzfrequenz und
vor allem die Fehlerquote. Daher sollte
man bewusst darauf achten, wo Multi-
tasking wirklich notwendig und sinnvoll
ist, und wie sich diese Arbeitsweise auf
die eigene Gesundheit auswirkt. Zudem
mindert Multitasking als berufliche
Standardsituation die Effizienz. Typisch
sind etwa eine hohe Ablenkungsbereit-
schaft und die mangelnde Fahigkeit,
sich auf das Wesentliche zu konzentrie-
ren. Die Aufmerksamkeit kann nur
schlecht von einer Aufgabe auf die
nachste Ubertragen werden.

Gestinder und effizienter ist es meist,
sich nur mit jeweils einer Aufgabe zu
beschaftigen. Doch letztlich lassen sich
Multitaskingsituationen nicht immer
vermeiden. Deshalb die Frage nach der
Trainierbarkeit; Tatsachlich gibt es wis-
senschaftliche Beweise fur die teilweise
Trainierbarkeit von Multitasking. Torkel
Klingberg hat bei gutem Training eine
maximale Leistung von 130 Prozent
nachgewiesen. Das heift: Der Qutput
wird bei gleichzeitig einstrémenden In-
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formationen insgesamt vergréBert. Die
Aufmerksamkeit fir das einzelne The-
ma ist jedoch deutlich schwéacher und
liegt nur bei maximal 65 Prozent. Das
bedeutet: Auch in einem guten Trai-
ningszustand erhéht Multitasking im-
mer die Fehlerquote. In der eigenen
Erfolgsstrategie sollte Multitasking da-
her nur ein Baustein fiir bestimmte
Kontexte sein, der nicht zu haufig ein-
gesetzt wird.

- | Effizientes Lesen: Das Wunder-
: mittel gegen die Datenflut?

Auch wenn es banal klingt: Lesen birgt
enormes Potenzial, den Umgang mit
der Datenflut zu optimieren. Immerhin
erhalten wir Gber 70 Prozent der Infor-
mationen schriftlich. Wer Texte in der
Halfte der Zeit erfasst, spart im Durch-
schnitt mehr als eine Stunde am Tag.
Das sind pro Jahr tber funf Arbeitswo-
chen! Doch was passiert dabei im Ge-
hirn? Das Kurzzeitgedachtnis wird bes-
ser genutzt. Innerhalb der so genannten
Gegenwartsdauer von Informationen
lassen sich mehr Argumente und As-
pekte verarbeiten. Gleichzeitig wird ge-
dankliches Abschweifen verhindert. Das
Verstehen und Behalten von Textinhal-
ten verbessert sich spiirbar.

Ein wesentlicher Grund fiir langsames,
nicht optimales Lesen sind die sog. Lese-
bremsen. Haufig reicht es aus, diese
wegzulassen. Eine typische Lesebremse
ist das Zurtickblicken (Regression). Dies
geschieht oftmals bewusst, weil man
ein gelesenes Wort nicht verstanden
hat. Bei vielen Lesern entwickelt es sich
auch zu einer Art , Tick”, bei fast jedem
Satz noch einmal einen Blick zuriick zu
werfen. In Summe entsteht dadurch ein
enormer Zeitaufwand, denn jede dieser
Unterbrechungen dauert bis zu zwei
Sekunden. Zudem wird die Konzentrati-
on beim Lesen gestért. Das Gehirn ver-
steht und behélt von einem Text dann
am meisten, wenn man fliissig und oh-
ne viele Unterbrechungen liest. Zumal
sich Unklarheiten im Verlauf des weite-
ren Textes haufig von alleine klaren oder
im Zusammenhang auch nicht mehr so
wichtig sind.

Typisch ist auch der Versuch, den Lese-
und Lernprozess direkt miteinander zu
verbinden. Tatséchlich kommt es hierbei
meistens zu einer Uberforderung des

Arbeitsgedachtnisses. Die Erfahrungen in
der Leseforschung zeigen, dass es sinn-
voll ist, einen Text zunachst flissig zu le-
sen, ohne sich dabei bewusste Gedan-
ken Uber das Behalten bzw. Lernen zu
machen. Dieser Schritt sollte spater und
separat geschehen. Beides gleichzeitig
mindert die Qualitit spirbar. Denn das
Gehirn kann Textinhalte insbesondere
dann gut erfassen, wenn man das Gele-
sene nicht bewusst reflektiert.

- | Achtsamkeit als Basis fiir ein
gut funktionierendes Gehirn

Medizin und Hirnwissenschaft sehen in
der Achtsamkeit die Grundlage fir ein
in der modernen Arbeitswelt gesundes
und gut funktionierendes Gehirn. Dies
wurde in den vergangenen Jahren bej-
spielsweise mit Hilfe der Kernspintomo-
graphie nachgewiesen. Doch was hat
Achtsamkeit mit der Informationsflut zu
tun? In den meisten Berufen ist die tag-
liche Reiziiberflutung so gewaltig, dass
das Gehirn mit Aufmerksamkeitsstorun-
gen reagiert. Es wird in der Medizin als
unbestandiges Arbeiten mit nicht er-
klarbaren Einbrichen, Vergessen von
Teilaufgaben sowie unvollstindigen Ar-
beitsergebnissen charakterisiert.

Untersuchungen der University of Cali-
fornia zeigen, dass Manager bei Biroar-
beiten im Durchschnitt alle elf Minuten
von E-Mails, Anrufen oder Kollegen un-
terbrochen werden und ihre Aufmerk-
samkeit dadurch von der vorherigen Ta-
tigkeit abgelenkt wird. Angelehnt an
ADS (Aufmerksamkeitsdefizitstérung) hat
der amerikanische Psychologe Edward
Hallowell den Begriff ADT (Attention De-
ficit Trait) eingeflihrt. Die Symptome von
AD{H)5 und ADT sind &hnlich. Dazu ge-
héren u.a. eine kurze Aufmerksamkeits-
spanne und fehlende Konzentration. Bei
einer Reiziiberflutung werden die Aufga-
benerledigungen standig unterbrochen
und oftmals aufgeschoben. Lésst sich eine
Aufgabe nicht ad-hoc erledigen, legt der
Betroffene den Viorgang wieder heiseite
und nimmt eine andere Sache in Angriff-
zumindest 5o lange bis die nachste E-Mail
eingeht. Konzentriertes Arbeiten wird im-
mer schwieriger. Ein Teufelskreis, denn die
Arbeitsleistung sinkt; gleichzeitig wachst
der Druck von auBen.

Achtsamkeit ist ein Zustand, in dem das
Gehirn aufmerksam die momentane

AuBensituation oder bestimmte innere
Gedanken wahrnimmt. Die Kunst be-
steht darin, die Aufmerksamkeit so zu
lenken, dass Gedankenspriinge in die
Zukunft oder Vergangenheit, Griibelei-
en, Abschweifungen etc. vermieden
werden. Das Ergebnis ist innere Ruhe,
Steigerung der Konzentration und hohe
Effektivitat.

= Fazit

Den Auswirkungen der modernen Ar-
beitswelt stehen die Unternehmen mehr
oder weniger machtlos gegeniiber. Zar-
te Versuche, beispielsweise mit Gesund-
heitstagen die Situation zu verbessern,
treffen nicht den Kern des Prablems. Es
bleibt also vorerst eine personliche An-
gelegenheit, um die sich jeder Mensch
in seinem privaten wie beruflichen Le-
ben selbst kimmern muss. Eine mensch-
lichere Arbeitswelt entsteht vor allem
dort, wo einzelne Mitarbeiter ihren Ar-
beitsplatz mit einer geslinderen Einstel-
lung und neuen Fahigkeiten selbst um-
gestalten.
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