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ANTI-STRESS-STRATEGIE

Immer ganz bel einer Sache

Unsere Zeit schreit geradezu nach Multitasking. Doch diese Form der Aufgabenerledigung
Uberfordert uns heillos. Haben Sie den Mut, es anders zu machen: Wer den Arbeitstag
systematisch gestaltet, schafft mehr, macht weniger Fehler - und wirkt geradezu ansteckend

souveran.

Telefonieren, nebenbei E-Mails checken und mal eben

die PowerPoint-Prasentation aktualisieren - das ist eine
Threr leichtesten Ubungen? Vorsicht, Fehleinschitzung! Neu-
este wissenschaftliche Erkenntnisse belegen: Echtes Multitas-
king ist eine Mdr. ,Mehrere Aufgaben gleichtzeitig zu erledigen,
das ist fiir Menschen kaum méglich®, erldutert Professor Dr.
Iring Koch, Experte fiir Kognitions- und Experimentalpsycho-
logie an der Rheinisch-Westfilischen Technischen Hochschule
Aachen. Wer es versucht, benétigt nicht nur mehr Zeit, als er
fir die Bearbeitung der Aufgaben nacheinander brauchen wiir-
de. Er lauft auflerdem Gefahr, mehr Fehler zu machen. Auf
Dauer kann der fortwihrende Multitasking-Versuch sogar der
Gesundheit schaden. Denn das stindige Springen zwischen
verschiedenen Reizen und Aufgaben bedeutet Stress fiir Korper

und Geist. Dabei ist es gar nicht so schwer, den richtigen Dreh
fiir ein konzentriertes Arbeiten zu finden. ,,Es erfordert jedoch
Mut, sich aus der Muititasking-Falle zu befreien und eine neue
Herangehensweise im Job zu wihlen®, erklirt der Miinchner
Unternehmensberater, Business-Coach und Buchautor Martin
Schubert, ,,denn leider hilt sich der Mythos Multitasking hart-
nickig.“ Doch in vielen Unternehmen setze allmahlich ein
Umdenken ein, hat Beate Schneider, Kommunkationstrainerin
und Buchautorin, im Rahmen ihrer Recherchen festgestellt.

»Echtes” Multitasking funktioniert ohnehin nicht

Dass Multitasking, wissenschaftlich betrachtet, eigentlich gar
nicht moglich sein soll, mag zunéchst erstaunen. Schlieflich
geht das parallele Erledigen von Aufgaben doch scheinbar
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locker von der Hand. ,,Echtes Multitasking, wie es in der Wis-

senschaft definiert wird, bedeutet aber, dass zwei verschiedene

Reize im gleichen Bruchteil einer Sekunde vom Gehirn verar-
beitet und in eine Entscheidung umgesetzt werden", erklirt
Professor Iring Koch, ,,und das kann vermutlich niemand". Was
wir umgangssprachlich unter Multitasking verstehen, bedeute
in Wirklichkeit das schnelle Ausfithren verschiedener Aufgaben
nacheinander, also ein serielles Multitasking.

Experimente in der Kognitionspsychologie haben gezeigt,
dass Menschen mehr Zeit benotigen und mehr Fehler machen,
wenn sie verschiedene Aufgaben schnell nacheinander losen sol-
len. Bleiben die Aufgaben gleich, geht es schneller und die Feh-
lerquote ist geringer. Warum das so ist und was beim seriellen
Multitasking in unserem Gehirn genau passiert, ist noch nicht
restlos geklért. Professor Iring Koch erldutert einen Erklarungs-
ansatz: ,,Am verbreitetsten ist die Ein-Kanal- oder Flaschenhals-
Metapher, die bereits um 1950 von Donald Broadbent formuliert
und in den 1990er-Jahren von anderen Forschern weiterentwi-
ckelt wurde. Sie geht davon aus, dass wir zu einem bestimmten
Zeitpunkt, auch wenn es der Bruchteil einer Sekunde ist, immer
nur eine Entscheidung treffen kénnen. Diese Stelle in der
menschlichen Informationsverarbeitung ist eine Art Flaschen-
hals. Sind in schneller Folge viele verschiedene Entscheidungen
notwendig, um auf Reize zu reagieren, kommt es zu einem Eng-
pass. Es entsteht ein Entscheidungsstau, der nach und nach abge-
arbeitet werden muss.“ So werden wir, ohne es bewusst wahrzu-
nehmen, langsamer. Ein Vergleich verdeutlicht dies, sagt die
Kommunikationstrainerin Beate Schneider: ,Wenn wir wihrend
der Arbeit am Computer alle Programme 6ffnen, also den ganzen
Bildschirm voller offener Fenster haben, nimmt die Arbeitsge-
schwindigkeit des Rechners rapide ab. Denn der Arbeitsspeicher
kann die Vielzahl an Informationen nicht gleichzeitig bewiltigen.
Ahnlich iiberfordert reagiert unser Kurzzeit- und Arbeitsge-
ddchtnis, wenn zu viele Reize auf es einstiirzen.”

Jedes Nebenher kostet Effizienz

Natiirlich gibt es automatisierte Prozesse, die nicht unsere gan-
ze Aufmerksamkeit erfordern. So gelingt es zum Beispiel den
meisten Autofahrern — wenn es sich nicht gerade um Fahran-

finger handelt - auf den Stralenverkehr zu achten und neben-

Buchtipp

bei ein Gesprach zu fithren. ,Doch sobald etwas Unvorherge-
sehenes geschieht, zum Beispiel auf der Landstrale ein Tier
vors Auto lduft, miissen wir unsere ganze Aufmerksamkeit wie-
der auf eine Titigkeit, das Autofahren, richten’, sagt Business-
Coach Martin Schubert. Dieses Beispiel zeigt: Auch hier findet
kein echtes Multitasking statt. Selbst bei automatisierten Pro-
zessen, wie dem Kaffeetrinken oder dem Musikhéren neben
der eigentlichen Arbeit, werden geringe Ressourcen des Kurz-
zeit- und Arbeitsgedachtnisses gebunden. Die Leistung des
Gehirns wird schlechter.

Frauen konnen sich besser als Manner auf mehrere Dinge
gleichzeitig konzentrieren, heifit es oft. Tatsdchlich entspricht
es der allgemeinen Lebenserfahrung, dass Frauen haufiger als
Minner automatisierte Prozesse nebenbei ausfithren. Wihrend
des Zahneputzens rdumen sie die Waschmaschine ein, im Biiro
wird beim Telefonieren Kaffee gekocht. ,,Hier kommen Unter-
schiede in der Wahrnehmung zum Tragen. Frauen verarbeiten
Sinneseindriicke anders, sie haben zum Beispiel ein viel grofle-
res Blickfeld als Manner. Eine vereinzelte Socke im Kleider-
schrank entdeckt ein weiblicher Blick deshalb schneller als ein
mannlicher - Ménner fokussieren stirker. Sie nehmen nur die
Stelle in Augenschein, wo die Socken normalerweise liegen",
meint Trainerin Beate Schneider. Auch bei der Verarbeitung
von Sinneseindriicken gibt es offenbar Unterschiede. Frauen
merken sich oft mehr Details, sie speichern ein genaueres Bild
ab und laden Situationen schneller mit Emotionen auf. Das
verkiirzt die Zugriffszeiten auf das Langzeitgedachtnis, wenn
bekannte Situationen erneut auftreten und eine entsprechende
Reaktion erforderlich ist. ,, Aus wissenschaftlicher Sicht ist aber
klar, dass echtes Multitasking nicht funktioniert, weder bei
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Minnern noch bei Frauen. Wesentliche Unterschiede zwischen keit unterbrochen werden. ,, ArischlieRend benétigen sie 15 bis
den Geschlechtern konnten wir bei unseren Experimenten 25 Minuten, um zu ihrer pfspriinglichen Aufgabe zuriickzu-
nicht feststellen®, sagt Professor Iring KQch Werden zwei oder kehren®, weiff Kommusikationstrainerin Beate Schneider.
mehr Handlungen parallel ausgefiihrt, tre&n bei Minnern und ,Ubertrigt man die Ergebmsse einer amerikanischen Studie auf
Frauen die gleichen Effekte auf: Fiir die einzelnen Aufgaben die deutsche Wirtéchaft, dann muss man von 5,8 Milliarden
benétigen sie mehr Zeit, die Fehlerquote ist Hé{ler. Auch bei zusitzlichen Arbeitsstunden ausgehen, die durch das Multitas-
automatisierten Prozessen schneiden Frauen nichthesser abals king anfallen. Bei einem Stundenlohn von 29 Euro wiren das
Minner. , Tritt eine plétzliche Anderung der Situation‘ein, muss etwa 170 Milliarden Euro pro Jahr.”

die volle Aufmerksamkeit wieder auf eine Aufgabe gelenkt wer- '
den. Verletzt sich zum Beispiel ein Kind beim Spielen, wird.die
Mutter sich sofort um das Kind kiimmern. Die Milch auf dem
Herd kocht in dieser Zeit iiber*, erlautert Beate Schneider.

De,r'GIeichzeitigkeitsdruck kann krank machen

/D’och die negativen Folgen fiir die Wirtschaft sind nur ein
“Aspekt. Die Arbeitnehmer sind durch die stindigen Multitas-
kiﬁg Anforderungen des Arbeitsumfeldes unmittelbar betrof-

Alle elf Minuten werden wir unterbrochen  fen. ,,Aus der Arbeitspsychologie weifi man, dass ein grofler

Der standige Wechsel, das Springen zwischen verschledex/ en Zeltdruck entsteht, wenn man versucht, moglichst alles gleich-
Reizen, hat seinen Preis. ,,Der Fachbegriff dafiir lautet l/start zeitigzu e}l\edlgen Das ist ein nicht zu unterschatzender Stress-
costs. Es geht einfach Zeit verloren, wenn man sich steté erneut faktor. In solchen Situationen kénnen die bekannten Symptome
auf eine Aufgabe konzentrieren muss®, erklirt Profgésor Koch. auftreten, zum-Beispiel erhohter Blutdruck, Kopfschmerzen
Doch diese Wiederaufnahmekosten lassen sich unter Alltags- und Ahnliches,weif8 Professor Iring Koch. Die mentale
bedingungen, zum Beispiel im Biiro, kaum iessen. Deshalb Arbeitsbelastung ste{ge und damit auch das Risiko gesundheit-
werden sie hdufig weder von den Arbeltnehry(ern noch von den licher Schaden wie Bumout Hinzu kommt: Durch die standige
Unternehmen registriert. ,Im realen Arb)e”ltsumfeld ist es fast Reiziberflutung und den fortwéhrenden Entscheidungsdruck
unméglich, eindeutige Kriterien fiir dié Dauer und Qualitat gelingt wichtigen Informa‘qonen nicht mehr der Sprung vom
einer Arbeit mit und ohne Unterbrechungen zu finden®, weift Kurzzeit-in das Langzeltgedéc\htnls Wir kénnen also auch spi-
Professor Koch. Wie schnell wire der Quartalsbericht fertigge- t€r nicht mehr auf Inhalte zuruckgr eifen, die wir uns eigentlich

stellt, wenn nicht zwischendurch Kunden angerufen hitten? aneignen wollten. Dieses Phanomen hat einen Namen: tempo-
rire Aufmerksamkeitsstorung.

Unser tigliches Lebensumfeld bombardiert
uns mit Reizen. Auf dem Weg zur Arbeit kommen

Wiren die Diagramme besser ausgearbeitet, wenn keine Unter-
brechung stattgefunden hitte? Die Fragen zur
Qualitat lassen sich im realen Arbeitsalltag gar

nicht beantworten, schon das Abschitzen der
zusitzlich aufgewendeten Zeit ist sehr schwierig.
»Schitzungen gehen davon aus, dass die restart
costs unter Laborbedingungen zu Leistungseinbu-
f3en von 20 bis 30 Prozent fithren. Das bedeutet fiir
ein Unternehmen, dass die Mitarbeiter ohne Mul-
titasking vermutlich deutlich mehr leisten
konnten', erldutert Professor Koch. Eine Umfrage
der Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeits-
medizin aus dem Jahr.2006 habe ergeben, dass
Kopfarbeiter* durchschnittlich alle elf Minuten bei ihrer Titig-

wir an zig Werbeplakaten vorbei, die unsere Auf-
merksamkeit in Anspruch nehmen. Die stindige
Verfiigbarkeit von Informationen, zum Beispiel
uber internetfahige Handys, fithrt zu einer Infor-
mationsflut, die es noch vor einigen Jahren nicht
gab. Im Biiro schliellich wechseln wir hektisch
zwischen Telefon, E-Mail, verschiedenen Compu-
terprogrammen, Briefpost, Ordnern und vielem
mehr. ,Wir miissen uns klar machen, dass zwar
unser Arbeitsttempo gestiegen ist, nicht aber unse-
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© Prof. Iring Koch

© Beate Schneider

© Martin Schubert

»Mehrere Aufgaben
gleichzeitig zu erledigen,
ist fiir Menschen kaum
mb’glich.«

Professor Dr. Iring Koch, Experte fiir
Kognitions- und Experimentalpsychologie

»Sie haben es selbst in
der Hand, Multitasking-
Anforderungen

Zu entzerren.«

Beate Schneider, Kommunikationstrainerin
und Buchautorin

»Es ist vollig in Ordnung,
sich stundenweise zum
konzentrierten Arbeiten
zuriickzuziehen. «

Martin Schubert, Unternehmensberater,
Business-Coach und Buchautor
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re Effektivitit", verdeutlicht Businesscoach Martin
Schubert. ,,Der erste Schritt muss sein, dass wir uns
klar fiir ein ruhiges, konzentriertes Arbeiten ent-
scheiden.” Das setzt einen Perspektivenwechsel
voraus. ,,Sehen Sie sich nicht linger als Opfer der
Umstédnde. Natiirlich werden Multitasking- Anfor-
derungen an Sie gestellt. Doch Sie haben es in der
Hand, diese zu korrigieren, indem Sie kommuni-
zieren, was moglich ist und welche Anderungen
notwendig sind®, rdt Trainerin Beate Schneider.
Viele Aufgaben erfordern ungeteilte Aufmerksam-
keit, zum Beispiel das Formulieren eines wichtigen
Angebots, das Erstellen einer PowerPoint-Prisentation oder
das Verfassen des Jahresabschlussberichts. ,,Es ist vollig in Ord-
nung, sich stundenweise fiir konzentriertes Arbeiten zuriick-
zuziehen', sagt Business-Coach Martin Schubert. Bitten Sie zum
Beispiel eine Kollegin, fiir zwei Stunden Ihr Telefon zu iiber-
nehmen, richten Sie eine E-Mail-Notiz ein, dass Sie Ihre Post
erst ab 12 Uhr beantworten usw. Besprechen Sie solche Rege-
lungen vorab mit Threm Vorgesetzten. ,,Das Wichtigste ist, dass
Sie stets verbindlich sind. Wenn Sie erkldren, zu einem
bestimmten Zeitpunkt wieder verfiigbar zu sein, muss das auch
der Fall sein. Selbstverstandlich sollten Sie Thren Kollegen die
gleiche Unterstlitzung gewihren, die Sie auch selbst in
Anspruch nehmen, also deren Telefon iibernehmen usw.”,

betont Coach Martin Schubert.

E-Mails haben den groBten Ablenkungseffekt

Im Biiroalltag ist die Multitasking-Verlockung jederzeit prisent.
»Hier hilft IThnen eine Prioritatenliste fiir Ihre tiglichen Aufga-
ben®, empfiehlt Professor Iring Koch. ,Es kann auch sinnvoll
sein, komplexe Arbeiten in mehrere Teile zu splitten. So kénnen
die einzelnene Aspekte ohne Aufmerksamkeitsverlust am Stiick
erledigt werden.“ Kurzfristig anberaumte Konferenzen, Abga-
betermine fiir Berichte und Ahnliches lassen sich jedoch nie
ganz vermeiden und erschweren das multitasking-freie
Arbeiten. ,,Als Haupt-Stressfaktor haben sich im Biiro die
E-Mails erwiesen®, weif§ Coach Martin Schubert. Das klassische
Beispiel: Sie haben sich auf dem Weg zur Arbeit iiberlegt, wel-

che Aufgaben Sie in Angriff nehmen wollen. Doch sobald Sie
im Biiro ankommen und den E-Mail-Eingang durchsehen, wer-
den Sie mit 20 Anfragen konfrontiert, die alle méglichst sofort
bearbeitet werden sollen. Gegen Mittag liegt der Stapel mit
Ihren eigentlichen Arbeiten noch immer auf dem Schreibtisch.
QOder: Sie beantworten jede eingehende E-Mail sofort. Das lenkt
Sie immer wieder von IThrer gerade begonnenen Titigkeit ab.
»Ihr Arbeiten wird fremdbestimmt, da Sie nicht selbst entschei-
den, was Sie wann erledigen®, fasst Coach Martin Schubert
zusammen. ,,Mein Tipp: Beginnen Sie Ihren Arbeitstag mit den
wichtigsten Aufgaben, die Sie sich fiir diesen Tag ausgewihlt
haben. Am Morgen sind Sie fit und kénnen am besten konzen-
triert arbeiten. Besonders anspruchsvolle Berichte oder Ahn-
liches gehen zu dieser Zeit leichter von der Hand. Erst spiter,
zum Beispiel gegen 10 Uhr, 6ffnen Sie Thren E-Mail-Account
und bearbeiten die eingegangene Post.“ Voraussetzung fiir die-
se Arbeitsweise ist wiederum, dass Sie sie mit dem Vorgesetzten
absprechen und Kollegen und Kunden dartiber informieren.
Verweisen Sie darauf, dass Sie fiir wirklich Dringendes jederzeit
telefonisch zur Verfiigung stehen. ,Versuchen Sie auch, die
E-Mail-Flut zu reduzieren. Oft erhalten wir E-Mails zur Kennt-
nisnahme, stehen also im CC oder BC-Feld, ohne dass wir die
darin enthaltenen Informationen benétigen. Bitten Sie die Kol-
legen, Sie aus den entsprechenden Mail- Verteilern zu streichen.
Sie werden sehen: Nach und nach erhalten Sie weniger Post*,
rit Martin Schubert.

Um der Multitasking-Falle zu entgehen, bedarf es einiger
Anstrengungen. Es ist ein langer Weg. In den Unternehmen
findet zwar bereits ein Umdenken statt. So hat der Chipherstel-
ler Intel einen E-Mail-freien Freitag eingefiihrt, damit sich die
Mitarbeiter wieder auf ihre eigentlichen Aufgaben konzentrie-
ren konnen. Doch noch herrscht oft Skepsis. Vom Einzelnen
erfordert es Mut und Beharrlichkeit, sich der Fremdbestimmt-
heit zu entziehen. Wer den Schritt aber wagt, wird mit einem
entspannteren Arbeiten belohnt. ¢

Alexandra Gebel, Journalistin
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