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Leistung und Wohlbefinden durch
Selbstmanagement-Kompetenz

Kaum ein Tag vergeht, an dem weder in Tages- noch Wochenzeitungen, Fachmagazi-
nen oder TV-Sendungen iiber Stress, hohe Arbeitsbelastungen oder Burnout berich-
tet wird. Diese hohe mediale Themenprasenz wird durch eine immense Anzahl an

Ratgebern, Kursen und Weiterbildungen zusatzlich unterstiitzt. Auch derBlick in die
Unternehmenspraxis zeigt, dass Losungen zur Reduktion der Arbeitsbelastung, Ver-
meidung von Burnouts und Senkung von Krankheitsabsenzen oben auf der Agenda
stehen. Warum allerdings zahlreiche Massnahmen bereits mittelfristig ihre Wirkung
verlieren und welche nachhaltigen Ansatzpunkte sich Fithrungskraften und Mitar-

beitenden bieten, beleuchtet dieser Artikel.
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Ausgangslage
Die wirtschaftlichen, technologischen
und organisatorischen Entwicklun-
gen, die rasante Zunahme und Komplexi-
tdt von Informationen sowie die erhdhte
Leistungsorientierung stellen an Mitarbei-
tende und Fiihrungskrifte neue Anforde-
rungen. Verdndertes Freizeitverhalten und
die Aufweichung traditioneller Rollenbil-
der erhohen den Druck auf Frauen und
Minner im Berufsleben zusétzlich. Zahl-
reiche Statistiken zur Entwicklung von
krankheitsbedingten Absenzen und ldn-
gerfristigen Ausfillen zeigen eindriicklich
auf, dass der heutige Arbeitsalltag bedenk-
liche Auswirkungen auf das Wohlbefinden
und die Gesundheithaben kann. Nebst den
direkten Folgen der gesundheitlichen Be-
eintréachtigung fiihrt dies auch zu immen-
sen Kosten fiir Mitarbeitende, Arbeitgeber,
Gesundheitssysteme und Sozialwerke. Um
diese Herausforderungen erfolgreich zu be-
wiltigen und die eigene Arbeitsmarkt- und
Leistungsfdhigkeit langfristig zu erhalten,
bieten Selbstmanagement und die damit
verbundene Selbstentwicklung einen
strukturierten Rahmen, um die notwendi-
gen Reflexionen konsequent und ganzheit-
lich anzugehen.

Bereitschaft zur Selbstentwicklung

Selbstmanagement bedeutet, sich und an-
dere wirkungsvoll zu fithren und somit die
Leistungsfahigkeit, = Leistungsbereitschaft
und das Wohlbefinden langfristig aufrecht zu
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erhalten. Der konsequente Aufbau von
Selbstmanagement-Kompetenz basiert auf
der individuellen Bereitschaft zur Selbst-
entwicklung. Dieser Prozess bedingt ein in-
tensives Auseinandersetzen mit eigenen

Werten und personlicher Lebensvision,
eine kritische Beurteilung spezifischer Be-
lastungssituationen, ein offenes Herange-
hen an neue Themen sowie das Herbeifiih-
ren von individuellen Verdnderungen.

Verankerung «top-down»

Gesundheit steht sowohl mit personlicher
als auch unternehmerischer Verantwortung
in Verbindung. Fiihrungskréfte sind deshalb
nicht nur beziiglich des eigenen Selbstma-
nagements gefordert, sondern auch im Rah-
men ihrer Fithrungsverantwortung. Ledig-
lich einzelne Mitarbeitende in Selbstma-
nagement-Kurse zu schicken, entfaltet
aufgrund der mangelnden Einbettung des
Themas in die Unternehmenskultur nur
eine kurzfristige Wirkung. Selbstmanage-
ment muss unternehmensweit zum Thema
gemacht und vom Top-Management unter-
stiitzt und aktivvorgelebt werden. Das Span-
nungsfeld zwischen Selbst- und Fremdbe-
stimmung gilt es immer wieder bewusst an-
zusprechen und Stressquellen aktiv und
I6sungsorientiert anzugehen - iiber alle Hi-
erarchiestufen hinweg.

Individualisierung

Nicht jeder Mensch verfiigt iiber das gleiche
Mass an Resilienz (Widerstandsfahigkeit).
Wihrend die einen in ldngeren Phasen ho-
her Arbeitsbelastung scheinbar ohne ge-
sundheitliche Beeintrdchtigung Hochstleis-
tungen erzielen, erreichen andere bereits
nach kurzen Druckphasen die Grenzen ihrer
Belastbarkeit. Genauso wie Resilienz unter-
schiedlich ausgeprégt sein kann, miissen In-
strumente und Techniken zur verbesserten
Arbeitsorganisation und Steigerung der
Selbstmanagement-Kompetenz individuel-
len Stdrken und Arbeitsprédferenzen ange-
passt werden. Eine individuelle Betrachtung
der personlichen Eigenschaften, bevorzug-
ten Arbeitsweise und Belastbarkeit ist des-
halb fiir ein wirksames Selbstmanagement
unerlisslich.

Zeit fiir Reflexion

Ein nachhaltig verbessertes Selbstmanage-
ment kann aufgrund der hohen Fremdsteue-
rung und eingespielten Verhaltensweisen im
Arbeitsalltag nicht in Form von einmaligem
Frontalunterricht vermittelt werden. Es be-
dingt einen Austausch und Moglichkeiten
zur Reflexion der erlernten Inhalte in der Pra-
xis. Selbstmanagement-Kompetenz kann
deshalb nur iiber einen lingeren Zeitraum
und einer Mischung aus theoretischen und
praktischen Inputs, Zeit zum Ausprobieren
neuer Instrumente, gemeinsamem Auswer-
ten und Erfahrungslernen sowie Festigen der

positiven Erkenntnise und Suche von neuen
Lésungen nach Negativerlebnissen aufge-
baut werden. Ein tigiger Kurs liefert zwar fiir
ein paar Wochen neue Ansatzpunkte, nach
einigen Monaten werden sich jedoch die
meisten wieder in den alten Verhaltensmus-
tern ertappen. Das regelmissige Uben mit-
tels ,Trial-and-Error-Methodik” und die For-
mulierung von personlichen Zielen geméss
SMART-Regel (spezifisch, messbar, an-
spruchsvoll, realistisch, terminiert) bilden
wertvolle Erfahrungen fiir den spiteren Aus-
tausch im Unternehmen.

Modell Kohler & Partner
Aufgrund dieser Erkenntnisse und lang-
jahrigen Erfahrungen in der Zusam-
menarbeit mit Kunden, haben wir ein Modell
zur Forderung von Selbstentwicklung und
Selbstmanagement entwickelt. Dieses rich-
tet sich in erster Linie an Fiihrungskrifte,
Abteilungen oder Projektteams von Unter-
nehmen. Ininsgesamtsieben Workshops a je
einem halben Tag werden unterschiedliche
Themen des Selbstmanagements (Ressour-
cen-und Stressmanagement, Arbeitstechnik
und -organisation, Motivationstreiber,
Team-Performance, Betriebliches Gesund-
heitsmanagement, Erndhrung und Bewe-
gung) angegangen und miteinander in Ver-
bindung gebracht. In einem vorangehenden
Basismodul werden mittels eines Diagnos-
tikinstruments pro Teilnehmer Starken und
Arbeitspréaferenzen identifiziert und in ei-
nem bilateralen Gespréch in Bezug zu for-
dernden und hindernden Elementen im Be-
reich des Selbstmanagements gesetzt. Die
einzelnen Module konnen flexibel miteinan-
der kombiniert werden. Die Durchfithrung
des Gesamtangebots erstreckt sich {iber ei-
nen Zeithorizont von circa einem Jahr.

Selbstentwicklung und Selbstmanagement
wird damit sowohl auf individueller als
auch organisatorischer Ebene nachhaltig
angegangen - im Interesse aller Beteiligten.
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Sandra Kohler ist als Beraterin bei Kohler &
Partner (K&P) titig. Das Dienstleistungsport-
folio von K&P umfasst nebst der Personalver-
mittlung (IT, Ingenieurberufe, Betriebswirt-
schaft) und der operativen Personalarbeit
auch die strategische und konzeptionelle
Personalberatung sowie Organisationsent-
wicklung. K&P verfiigt in den Bereichen
Selbstentwicklung und Selbstmanagement
iiber umfassende Erfahrung und ein einzig-
artiges Modell fiir Unternehmen und Einzel-
personen. Mehr dazu erfahren Sie auf der
Webseite von K&P.
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