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Naponta tobb szazmilli6 virtualis meetinget tartanak vilagszerte, vannak, akik nap mint nap
tobb orat toltenek el ezeken.

A jarvanyhelyzet miatt a videdhivasok sok helyen teljesen atvették az audiohivasok szerepét,
és a videokonferenciat lehet6vé tévo appok, mint a Zoom, Teams, Skype, WebEXx vagy a
Meet letoltései robbanasszeriien megugrottak attdl kezdve, hogy a legtobb orszdgban
altalanossa valtak a korlatozasok (csak 2020. marcius 14-21. kozott példaul 62 millio letoltést
meértek).

Az Ipsos adatai szerint az Egyesiilt Allamokban a teljes munkaiddben dolgozok 66 szazaléka
hasznalt valamilyen videokonferenciara alkalmas appot tavaly aprilisban. Szakértok raadasul
a videokonferencia-piac tovabbi erételjes novekedésével szamolnak, ami 2026-ra az 50
milliard dollart is elérheti.

Csakhogy alig telt el par honap a home office-ban, €s egyre masra jelentek meg a ,,Zoom
fatigue”-r6l, vagyis a Zoom altal kivaltott faradtsagrol szol6 beszamolok, illetve
magyarazatok (természetesen ez minden videokonferencia platformra érvényes, a nevét azért
kapta a Zoomrol, mert ez latvanyosan és gyorsan valt a legnépszeriibbé vilagszerte).

MINDENKI EGYSZERRE NEZ MINDENKIT, AMI
NORMALIS KORULMENYEK KOZT LEHETETLEN LENNE.
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A jelenséggel foglalkozo elsd, szakmai biralattal is
ellatott tanulmany mégis csak nemrég jelent meg a
Technology, Mind and Behavior cimii tudomanyos
folyoiratban. Jeremy N. Bailenson, a Stanford
egyetem kutatdja, a Virtualis Emberi Interakcio
tanszékének vezetdje azt vizsgalta, hogy milyen pszichologiai kovetkezményekkel jar, ha
naponta sok id6t toltiink videdbeszélgetésekkel, és miért farasztjak ki az embereket
iszonyatosan az ehhez hasznalt alkalmazasok, nemcsak szellemileg, de fizikailag is. Technikai
szempontokat is figyelembe véve négy f6 okot talalt, amelyek hozzajarulnak a ,,Zoom-
faradtsaghoz.” Ezek elsdsorban a platform tervezési hibaibol erednek, mert nem veszik
figyelembe az emberi kommunikaci6 természetes menetét.

A kozeli szemkontaktus tulsdgosan intenziv (1)

Eloszor is, teljesen természetellenes, hogy a videokonferencidkon hany tekintet szegezddik
rank. Egy személyes megbeszélés alatt az ember felvaltva néz a beszé€ldre, jegyzetel, és néz
masokra vagy mashova. A videohivasokon viszont mindenki egyszerre néz mindenkit.
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Nonverbalisan még a hallgatokat is beszéldként kezelik, hiszen annak ellenére, hogy akar
egyszer sem szélalunk meg, mégis folyamatosan szemparok szegezddnek rank.,,Az, hogy
kozonség elott beszEljiink, az egyik leggyakoribb tarsas szorongas. Gondoljunk csak arra,
milyen az, amikor felallunk és mindenki minket bAmul” - allitja Bailenson, aki szerint a
videokonferencia ugyanezt a szorongast hivja elo.

Bér véltozo, hogy ki hany és milyen méretli monitort hasznal egyszerre, de elképzelhetd, hogy
az elottiink megjelend arcok €letnagysagunal nagyobbak, ami szintén furcsa, €s ez is stressz
forrasa lehet. Normalis koriilmények kozott ugyanis csak akkor latjuk valaki arcat ennyire
kozelrdl, ha olyan bizalmas viszonyban vagyunk vele, hogy beengedjiik az illet6t az intim
szférankba. Amikor valaki fizikailag ilyen kozel all hozzank, az nagyon intenziv helyzet, amit
az agyunk kétféleképpen értelmezhet: parzasi 6sztonként vagy konfliktusként.

, Tehat ha orakon keresztiil videotelefonalunk, attél az agyunk sziinet nélkiil, tilzott izgalmi
allapotban van” - véli Bailenson. Raadasul itt félre sem tudunk nézni, mint egy liftben vagy
metrokocsiban, ahol szintén idegenekkel keriiliink tulzott kdzelségbe.

Korlatok és kontroll

Egy masik magyarazat, amiért farasztd a videobeszelgetés, az az, hogy folyamatosan latjuk
sajat magunkat, még ha csak bélyegméretben is. Ez szintén teljesen természetellenes,
Bailenson ahhoz hasonlitotta, mintha valaki egyfolytaban egy tiikorrel kdvetne minket,
mialatt masokkal beszélgetiink, dontéseket hozunk, visszajelzést adunk vagy kapunk.

A kutato ezzel kapcsolatban megemliti: szamos tanulmany igazolja, hogy amikor a
tiikorképtinket latjuk, akkor sokkal kritikusabbak vagyunk magunkkal. Ezért nem nehéz
belatni, hogy ha 6rdkon keresztiil nézziik sajat magunkat, az mennyire megterheld és
stresszes.

Ezen feliil, mig a személyes vagy telefonon torténd beszélgetések soran lehetdségiink van
jéarkalni, helyet valtoztatni, a videokonferenciakon altaldban egy helyben kell {ilni, hogy a
képlink ne legyen zavar6 a tobbiek szdmara, ami szintén szembemegy a természetes
igényeinkkel és szokdsainkkal. Pedig amikor az emberek mobilak, akkor a kognitiv
teljesitménytik is jobb.

Sokkal nagyobb kognitiv teher

A negyedik magyardzat Bailenson szerint az, hogy mig egy személyes talalkozasnal tudat
alatt értelmezziik egymas nonverbalis jelzéseit és gesztusait, addig a videobeszélgetések soran
sokkal jobban oda kell figyelniink arra, hogy ezeket le tudjuk olvasni a masikrol - ha
egyaltalan észrevessziik, hiszen csak mellkastol folfelé latszunk.

Ezen kiviil sokkal tobb erdfeszitést kell tenniink, példaul ha ki akarjuk fejezni az
egyetértésiinket, nagyobbat kell bolintani, vagy fel kell mutatni a hiivelykujjunkat, sokszor
pedig hangosabban kell besz¢éIniink.

De a félreértésekre is nagyobb az esély: ha hosszan félrenéziink, az teljesen mast jelent
szemtdl szemben, mig a videobeszélgetésen lehet, hogy csak bejott valaki a szobaba, ami
elvonja a figyelmiinket.Bailenson hangsulyozta, hogy tanulmanydban ugyan a Zoomra
koncentralt, mint legnépszeriibb platform, de sem azt, sem mas programot nem szeretne



blinbakka tenni. Egyszertien csak fel akarja hivni a figyelmet arra, hogy miért ennyire
kimeritd ezeknek a technoldgiaknak a hasznalata, és hogyan lehetne javitani a feliileteken a
felhasznalok érdekében. De mar azel6tt, hogy ezek megvalosulnanak, a felhasznalok szamara
is van tanécsa:

,Csak azért, mert elérhetd a videohivas opcio, még nem biztos, hogy hasznalnunk is kell.” A
kutat6 utmutatasa alapjan felhasznaloként néhany valtoztatassal csokkenthetjiik a mar emlitett
negativ hatdsokat.

e Egyrészt ne hasznaljuk a teljes képernyGs maédot, béven elég a kisebb méret is.

e Azzal is novelhetjlk a tdvolsdgot 6nmagunk és a képerny6 kozott, ha egy kilonallé kamerat
és kiilonalld billentylizetet helyeziink el a laptoptdl messzebb.

e Bailenson javasolja azt is, hogy addig, amig nem teszik alapértelmezetté a platformok, hogy
csak a masik embert lassuk beszélgetés kozben, rejtsik el a sajat képlinket, miutan
meggy6zGdtiink arrdl, hogy az egész fejlink latszik a kameraban.

e Emellett pedig idénként nyugodtan kapcsoljuk ki a magunk képét és mikozben hallgatjuk a
tobbieket, forduljunk el fizikailag is a képerny6tél, rajzolgassunk, firkaljunk, vagy ha van
vezeték nélkili fulhallgatonk, akdr jarkalhatunk is.



