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Zeitfresser im digitalen Umfeld

Unsere Umgebung wird immer stärker von der Nutzung elektronischer Medien geprägt. Die an-
haltende Erreichbarkeit per SMS und E-Mail, die Verfügbarkeit von ständig neuen Informationen
in den News-Portalen sowie die Präsenz in den sozialen Netzwerken verführt zur einer immer
stärker wachsenden Ablenkung.

E-Mails

In den letzten zehn Jahren hat sich die Anzahl der E-Mails alle zwei Jahre verdoppelt. Auch
wenn die Steigerung zuletzt nicht mehr so hoch war, bedeutet dies einerseits, dass der Zeitan-
satz für die Bearbeitung doch noch ständig steigt, andererseits aber auch, dass bei einer durch-
gehenden Bereitschaft, die Mails zu empfangen, die Störzeiten zunehmen. Blackberries und
Smartphones verlagern das weiter wachsende Problem zudem noch auf den Raum außerhalb des
Büros. Die Last der Mail-Menge wird von vielen als Gradmesser der eigenen Wichtigkeit gese-
hen. Je mehr Mails man erhält, desto wichtiger ist man vermeintlich, desto mehr Selbstbestäti-
gung empfindet man … Dies führt wiederum dazu, dass man versucht ist, die Mails immer häu-
figer zu „checken“, wodurch die Ablenkung von wichtigen Aufgaben zunimmt.

Maßnahmen, die gegen Störungen durch E-Mails praktikabel sein können:

– Verzicht auf Zusendungen von Newslettern 
– Löschen der E-Mail-Adresse aus überflüssigen Mailverteilern
– CC-Mails in einem entsprechenden Ordner sammeln 
– Tonbenachrichtigung beim Empfang von E-Mails deaktivieren
– Mails nur nach einem bestimmten Zeitintervall abrufen 

(im Mailprogramm in der Regel einstellbar: 30 Minuten, 1 Stunde), oder nur manuell abrufen
– Verzicht auf Statusmeldungen aus sozialen Netzwerken, Blogs und Foren 

News-Portale

Die eigene Neugier und die ständige Verfügbarkeit von Informationen treibt uns oft dazu, dass
wir uns immer schneller im Internet „verlieren“ und in irrelevante Informationen abgleiten. Die
neuesten Informationen und das daraus resultierende Wissen über Bücher, Filmcharts, Sport-
nachrichten oder Vergleichbares bringt uns aber nicht weiter (… es sei denn, man arbeitet gera-
de in der betreffenden Branche). Und zudem – man konsumiert diese Informationen lediglich.
Das Wissen daraus führt im Allgemeinen nicht zur Handlung, sondern lenkt vielmehr vom eige-
nen Handeln ab. Aus diesem Wissen entstehen i. d. R. keine neue Aktionen, die im Zusammen-
hang mit den eigenen Zielen stehen.

Die gängigen News-Seiten verfolgen mit dem Verkauf von Werbung im Verhältnis zu den er-
zeugten Klicks ein wirtschaftliches Interesse: Überschriften, Texte und Links sind so aufbereitet,
dass man möglichst lange auf den Seiten verweilt.

Maßnahmen, die Sie ggf. gegen das digitale Abdriften treffen können:

– Browser grundsätzlich mit einer Blanco-Seite oder mit einer Suchmaschinen-Seite starten.
– Verzicht, wenn möglich, auf RSS-Feeds
– Werbeblocker installieren, die Pop-ups und Werbeeinblendungen unterdrücken, 

wie z.B. „Adblock“.

Soziale Netzwerke

Facebook, Twitter und weitere digitale Communities konnten zuletzt mit großen Steigerungen
der Nutzungszeiten beeindrucken. 

Eine internationale Umfrage erhob Ende 2007 Daten über die Beeinträchtigung der Produktivität
am Arbeitsplatz durch Facebook: bereits damals gaben rund 15 Prozent der Befragten an, ihre
Facebook-Freunde den ganzen Tag im Büro im Auge zu behalten; immerhin noch acht Prozent
gaben an, bis zu zehnmal täglich von ihrem Arbeitsplatz aus ihr Profil zu überprüfen. Sogar 
20 Prozent von ihnen bekannten sich dazu, dabei eine „Art Suchtverhalten“ an den Tag zu legen. 

Verfügbare Daten aus Deutschland aus 2013 zeigen, dass rund 33 Prozent der Nutzer von 
sozialen Netzwerken mehr als eine Stunde täglich für die Pflege dieser aufbringen. In Amerika,
Australien und Italien ist von höheren Werten auszugehen.
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Mögliche Maßnahmen, um die Online-Zeit für die sozialen Netzwerke unter Kontrolle zu
halten:

– Möglichst nur in einem Netzwerk aktiv sein. Mehrere Netzwerke synchron zu halten, erfordert
einen sehr hohen zeitlichen Aufwand.

– Den Mut aufbringen, nicht jede Freundschaftseinladung anzunehmen; sich die Freunde und
Kontakte auszusuchen.

– Möglichst sparsam mit den eigenen Informationen/Kommentaren sein und dabei möglichst
auf Qualität achten.

– Sich darüber klar sein, dass diese Netzwerke selten aus wirklichen Freunden bestehen; bei
Problemen oder Nöten kann man zumeist nicht mit Hilfeleistungen von diesen „Freunden“
rechnen.

– Genügend Zeiten schaffen, in denen man sich aus dem sozialen Netzwerk ausklinkt, in dem
man z.B. die Kontakte nur einmal pro Woche „checkt“ (maximal einmal am Tag). 
Wichtig ist, dass man sich ausreichend kontrolliert und zudem ein realistisches Zeitlimit setzt.

– Programme bzw. Programmerweiterungen, wie z.B. die Mitteilungszentrale, können den Benutzer
über neue Ereignisse im Social-Network oder neue E-Mails usw. mittels einem Pop-Up-Win-
dow informieren und fordern damit sofortige Aufmerksamkeiten. Für die konzentrierte Arbeit
daher diese Benachrichtigungssysteme deaktivieren oder deinstallieren.

– Ggf. Social-Network-freie Räume schaffen. Hierbei sind Räume wirklich als Räume zu verste-
hen, also man besucht z.B. grundsätzlich nie die Seiten des Social-Networks im Büroraum
oder im Umkehrschluss, man surft zum Social-Network nur z.B. in einem bestimmten Café.

– Und auch wenn Sie im Auftrag Ihres Unternehmens als Marketingmaßnahme in Facebook und
Twitter die Kontakte pflegen und sammeln, sollten Sie versuchen für sich persönlich eine
Grenze zu ziehen. 

Die genannten Daten 
beziehen sich auf Erhebungen 
von Nielsen USA/Deutschland 
2008-2011 sowie von Sophos, 
USA 2007 und Bitkom 2013.


