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Video-Begrüssung durch Sana van Belkom, 
Gründerin und Direktorin der Klinik für Kommunikation 

(www.youtube.com, Suchbegriff «Sana van Belkom») 
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«Warnung: Kommunizieren gefährdet.» 

Innerhalb welcher Zeitspanne erwarten Sie  
eine Antwort, wenn Sie jemanden beruflich  
per Briefpost  
kontaktiert haben? 
 
Innerhalb von… 
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«Warnung: Kommunizieren gefährdet.» 

Innerhalb welcher Zeitspanne erwarten Sie  
eine Antwort, wenn Sie jemanden beruflich  
per E-Mail 
kontaktiert haben? 
 
Innerhalb von… 
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«Warnung: Kommunizieren gefährdet.» 

7'355’000'000'000'000'000 
Bytes  
 
(7‘355 Billiarden Bytes: Die Menge an 
Daten, die weltweit pro Tag kommuniziert 
wird. Umgerechnet rund 72‘500 Milliarden 
Bücher…). 
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«Warnung: Kommunizieren gefährdet.» 

Immer! 
Alles! 

Überall! 
Eine Stiftung von Swisscom und der Schweizerischen Post/une fondation de Swisscom et de la Poste Suisse, Helvetiastrasse 16, CH-3000 Bern 6, www.mfk.ch 



«Warnung: Kommunizieren gefährdet.» 

Segen oder Fluch? 
 
 
 

Tatsache! 
Eine Stiftung von Swisscom und der Schweizerischen Post/une fondation de Swisscom et de la Poste Suisse, Helvetiastrasse 16, CH-3000 Bern 6, www.mfk.ch 
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Wie kann ich… 
    zielorientiert, 
         gewinnbringend, 
               nervenschonend 
  …mit dem Overkill umgehen? 
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Die Schwierigkeiten, 
die ich habe, kann nur 
ich selbst lösen. 
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Erster Schritt: 
Anamnese (Check-up) 
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www.mfk.ch/check-up.html 
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Zweiter Schritt: 
Diagnose (Persönlicher 
Kommunikations-Index) 
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Proband mit PKI-Einstufung «rot» 
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Dritter Schritt: 
Therapie (individuelle 
Wellness-Packages) 
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Gibt es 
Patentrezepte? 
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ERREICHBAR 

OFF 
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UNERREICHBAR 

OFF 
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«Sie sind keine 24-Stunden-
Tankstelle. Bestimmen Sie Ihre 
eigenen Öffnungs-zeiten.» 
 

Sana van Belkom,  
Direktorin der Klinik für 
Kommunikation 
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Hildegard Fässler: 

«Ferienhalber wird  
Ihr E-Mail 
ungelesen 
gelöscht. Wichtige 
Mitteilungen kann  
man mir gerne ab 
dem  
2. August nochmals 
mailen.»  
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Kommt Ihnen das bekannt vor? 
• Gleichzeitig an mehreren Aufgaben 

arbeiten. 
• Fliegender Wechsel zwischen ver-

schiedenen Kommunikationsmitteln.  
• Dazwischen unerwartete Störungen 

und Ablenkungen. 
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komplexe 
Tätigkeit 1 

komplexe 
Tätigkeit 2 
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komplexe 
Tätigkeit 1 

komplexe 
Tätigkeit 2 
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• ...beansprucht mehr statt weniger Zeit. 
• ...steigert das Stressempfinden und  

die Vergesslichkeit. 
• ...erschwert die Unterscheidung  

zwischen Wichtigem und Unwichtigem. 
• ...erhöht die Fehleranfälligkeit oder das 

Unfallrisiko. 
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• Tagesplanung erstellen 
• Prioritäten setzen 
• Unterbrechungen vermeiden  

(aber bewusste Pausen einplanen). 
• An der Tagesplanung festhalten. 
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Burnout-Gefahr 
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Burnout-Gefahr 
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• Sind Sie in der Regel für andere Personen im Berufs- 
und Privatleben immer erreichbar? 

• Betrachten Sie Pausen vor allem als Zeitverlust? 
• Nehmen Sie Ihre Arbeit und die damit verbundenen 

Probleme oft mit nach Hause? 
• Vernachlässigen Sie wegen Ihrer Arbeit körperliche 

Bedürfnisse wie die Ernährung den Schlaf, oder die 
Hygiene? 

• Gehört Multitasking zu Ihrem Alltag? 
• Verzichten Sie wegen Ihrer Arbeit häufig auf private 

Kontakte oder Freizeitaktivitäten? 

Burnout-Gefahr 
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Je mehr Fragen sie  
mit «Ja» beantwor- 
ten, um so stärker  
sind Sie burnout-gefährdet. 
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«It’s not information overload. 
It’s filter failure.» 
 
(Clay Shirky, Autor und Dozent für Neue Medien) 
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Zwei Fragen stellen: 
• Ist es wichtig? 
• Ist es dringend? 
Eisenhower- 
Matrix 

dringend nicht 
dringend 

wichtig Aufgabe sofort 
selbst erledigen 

Aufgabe exakt 
terminieren 
und persönlich 
erledigen 

nicht 
wichtig 

Aufgabe 
delegieren 

Aufgabe nicht 
bearbeiten 
(Papierkorb) 
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Anwendung bei E-Mail: 
• Ist es wichtig? 
• Ist es dringend? 
Eisenhower- 
Matrix 

dringend nicht 
dringend 

wichtig Sofort antworten Bei Gelegenheit 
antworten 

nicht 
wichtig 

Zeitnah oder gar 
nicht antworten 

Bei Langeweile 
antworten – oder 
ignorieren 
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«Was wichtig ist, ist selten 
dringend, und was dringend ist, 
ist selten wichtig.» 
 
Dwight D. Eisenhower (zugeschrieben) 
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Und wo stecken 
eigentlich die 
Verursacher der  
Kommunikationsflut? 
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Wer kommuniziert wird 
automatisch auch zur 
Täterin oder zum Täter. 
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Für wie viele Ihrer E-Mails 
würden Sie Geld für eine 
Briefmarke ausgeben? 
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Der Tip: 
Gelassenheit 





…und ab und zu gemütlich eine 
Wurst essen. 
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