Titelthema Selbstmanagement

Wer welils,
was ich will?.

Selbstmanagement | Den beruflichen Weg klaren — Stress kompensieren, Resilienz
steigern und Burn-out vorbeugen. Angebote dazu gibt es genug. Doch die Fulle
Uberfordert schlicht. Dabei ist es ganz einfach: Erkenne dich selbst!
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laus M. erkennt sich nicht mehr, als ihm eine Stelle als

Fihrungskraft angeboten wird. Er sieht sich auf dem
richtigen Weg, denn Beforderung bedeutet Karriere und
mehr Gehalt. Also nimmt er an. Nach kurzer Zeit fragt er
sich, ob er richtig entschieden hat. Liegt ihm die Aufgabe
wirklich — was will er beruflich? Fragen, die er sich vorab
nicht gestellt hat. So wie Klaus M. geht es vielen. Als Coach
begleitet man oft Kunden, die die Auswirkungen einer fiir sie
ungeeigneten Entscheidung spiiren. Thnen
Selbstmanagement nahezubringen, kann
die Losung sein.
Buchhandel und Seminarmarkt quellen
uber mit Ratgebern und Trainingsangebo-
ten zum Selbstmanagement. Eine untiber-
schaubare Menge an Tipps und Techniken
verspricht Thnen nicht weniger als das: Sie
wissen, wie Sie ticken, was Sie wollen, hal-
ten Zeit und Stress im Griff, beugen dem
Burn-out vor und starken die eigene Wi-
derstandskraft. Die Themen sind schwer voneinander zu
trennen, greifen oft ineinander. Durch sinnvolles Zeitma-
nagement bewéltigt man Stress. Das wiederum ist eine Vor-
aussetzung, um Burn-out zu vermeiden. Resilienz als die Ba-
sis, also die seelische Widerstandskraft, meistert Krisen und
Riickschldge. All das lasst sich trainieren. Doch wo fingt man
an —und wie?

Der Bedarf andert sich

Die Digitalisierung verandert die Arbeitswelt in einer Weise,
deren komplette Auswirkungen wir heute nicht abschétzen
konnen. Durch die stindigen Veranderungen wachsen die
Anspriiche. Menschen sollen schneller sein, flexibler und
kompetenter entscheiden. Die Flut an Wissen, Informationen
und Optionen wachst. Der zeitliche Druck durch eine schnel-
lere Taktung und Real-Time-Medien steigt. Homeoffice, flexi-
ble Arbeitszeiten und mehr Verantwortung werden Mitarbei-
tern vieler Dienstleistungsbranchen zwar ermoglicht und da-
mit wichtiger. Gleichzeitig steigt jedoch die Gefahr von Stress
und Uberforderung durch eine Always-on-Mentalitit. Bei all
dem fehlt die Moglichkeit, sich abzugrenzen. Klaus M. ist
nicht bewusst, wie sehr ihm nach der beruflichen Verande-
rung der hohe zeitliche Einsatz zusetzen wird. Auf einmal
bleibt aufgrund der vielen Uberstunden weniger Zeit fiir die
Familie. Er wird zunehmend unzufrieden, auch weil die Kom-
plexitat steigt.

Die Komplexitdt im Alltag nimmt in vielen Berufen zu. Den-
noch sollen alle mithalten — gesund mithalten. Auch vor
Kanzleien macht das nicht halt. Steuerberater und Rechtsan-
walte miissen zum Beispiel neben ihrer fachlichen Expertise
zunehmend IT-Kompetenz beweisen. Verstarkt wird Geschick
verlangt, um Kunden nicht nur unternehmerisch zu beraten.
Das verlangt mehr Selbstmanagement.
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Selbstmanagement
kann Depression
vorbeugen und
in der Burn-out-

Prophylaxe hilfreich

sein.

In Gesundheit investieren — Kosten vorbeugen

Wie der DAK-Gesundheitsbericht 2018 der Deutschen Ange-
stellten-Krankenkasse belegt, liegen ,,psychische Erkrankun-
gen mit einem Anteil von rund 16,7 Prozent hinsichtlich ihrer
Bedeutung fiir den Krankenstand wieder an zweiter Stelle®.
Ein gut funktionierendes Selbstmanagement ist daher aus
wirtschaftlicher Sicht ratsam. Mitarbeiter, die mit Burn-out-
Diagnose flir Monate ausfallen, kosten Un-
ternehmen viel Geld. ,,Nach Angaben der
AOK hat sich die Krankheitslast aufgrund
von Burn-out-Diagnosen in den letzten
zehn Jahren mehr als vervierfacht®,
schreibt Statista auf seiner Website.

Dass Selbstmanagement der Depression
vorbeugen kann und in der Burn-out-Pro-
phylaxe hilfreich ist, fanden Wissenschaft-
ler der Universitdt Libeck heraus. In Ko-
operation mit Forschern aus sechs weite-
ren Universititen in Deutschland und der Schweiz erzielten
sie mit dem Online-Selbstmanagement-Programm deprexis
nachweisbare Erfolge in der Behandlung von depressiven
Symptomen. Auch laut einer von der Deutschen Gesetzlichen
Unfallversicherung (DGVU) in Auftrag gegebenen Studie
lasst sich einschitzen, dass sich Investitionen in den Arbeits-
und Gesundheitsschutz um mehr als das Doppelte rechnen.
Es lohnt sich, in die Gesundheit der Mitarbeiter zu investie-
ren. Zum Beispiel, wenn Arbeitgeber ihre Mitarbeiter darin
bestirken, sich die Fragen des Selbstmanagements zu stel-
len - siehe Kasten —, und sie bei der Umsetzung des eigenen
Selbstmanagements unterstiitzen.

Was heilt Selbstmanagement?

Auch wenn es oft in einem Atemzug genannt wird, Selbstma-

nagement unterscheidet sich vom Zeitmanagement.

« Das Zeitmanagement liefert Tipps und Techniken, um
wichtige und notwendige Dinge nicht nur effektiv, sondern
auch effizient zu erledigen. Hier geht es darum, mit vielen
Aufgaben zu jonglieren, wechselnd zu priorisieren sowie
Storungen und Zeitfresser zu eliminieren. Ab Seite 11 sch-
reiben wir dariiber.

« Das Selbstmanagement geht weit dartiber hinaus. Es ist
die Grundlage fiir ein reflektiertes und im wortlichen Sinne
selbstbewusstes Leben. Durch erfolgreiches Selbstma-
nagement fithrt man ein Leben, das zufrieden macht. Man
nimmt die berufliche und personliche Entwicklung selbst
in die Hand.

Im Selbstmanagement reflektiert man verschiedene Aspekte

seiner Personlichkeit:

» Stiarken und Schwachen: Worin bin ich gut und was liegt
mir weniger?
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- Stressoren und Ressourcen: Was stresst mich und wo lade
ich Akkus auf?

« Motivatoren und Werte: Was treibt mich an und was ist mir
wichtig?

Daraus lassen sich dann individuelle Ziele und Mallnahmen
fir ein zufriedenstellendes Privat- und Berufsleben formu-
lieren.

Zusammengefasst bedeutet Selbstmanagement, sich selbst
zu erkennen — und danach zu handeln. Ziel ist es, die berufli-
che und private Entwicklung eigenstindig zu bestimmen, zu-
mindest mitzugestalten.

Wer braucht Selbstmanagement?

Markt Twain hat mal gesagt: ,,Wer nicht wei§, wohin er will,
der darf sich nicht wundern, wenn er ganz woanders an-
kommt.“ In diesem Sinne wissen die meisten Menschen er-
schreckend wenig iiber sich und dariiber, was sie wollen.
Wer kann auf Kommando seine drei wichtigsten Werte be-
nennen? Wer kann die Frage nach den eigenen Starken und
Schwachen sofort beantworten? Eine Frage, die Personaler
ibrigens gerne stellen. Und wer ist sich wirklich bewusst,
was ihn konkret stresst? Viele fithlen sich oft erst mal nur dif-
fus unwohl, wie Klaus M. Klar ist ihm nicht, ob ihm die Auf-
gabe als Fihrungskraft wirklich liegt. Will er weniger opera-
tiv arbeiten und stattdessen eher strategisch? Er muss sich
von der spannenden Projektarbeit verabschieden, dafiir
plotzlich unliebsame Entscheidungen verkiinden; zudem
selbst welche treffen, unter anderem mit Mitarbeitern Kritik-
gesprache fithren. Es widerstrebt ihm, im Meeting die Mode-
ratorenrolle zu iibernehmen. Ebenso wenig will er Unptunkt-
lichkeit und Fehlverhalten riigen oder gar sanktionieren. Die
Konsequenzen sind unangenehm: Er fiihlt sich gestresst,
wird schnell ungeduldig, auch ungerecht den Mitarbeitern
und seiner Familie gegeniiber. Sein Team reagiert irritiert —
Kommunikation und Zusammenarbeit leiden. Ihn beschleicht
das Gefthl, die falsche Entscheidung getroffen zu haben.

Praventiv handeln

Selbstmanagement hilft, dass solch eine Situation erst gar
nicht passiert: Man entscheidet und priorisiert leichter,
trennt Wichtiges von Unwichtigem, [llusion von Realitat. Man
delegiert schneller, weil sofort klar ist, wenn einem die Auf-
gabe nicht liegt. So ist man ehrlicher und authentischer. Es
muss keine Fassade aufrechterhalten werden. Klar und
schnell kann entscheiden, wer sich an den eigenen Werten,
Motivatoren und Zielen orientiert. Das ist besonders wichtig
fir alle, die viel Verantwortung tragen, Fithrungsaufgaben in-
nehaben, einem straffen Zeitplan folgen oder stressanfillig
sind. Fiir Klaus M. klart sich im Coaching die Frage, ob er be-
reit ist, sich die fur Fithrungskrafte notwendigen Fahigkeiten
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und Verhaltensweisen anzutrainieren. Die Losung ist einfach:
raus aus der Fithrungsrolle, zuriick in die Linie, in eine ver-
antwortungsvolle, interessante Projektarbeit. Seitdem ist er
wieder zufrieden, ausgeglichen und erfolgreich.

Fazit

Selbstmanagement bringt keine Egoisten hervor. Nattrlich
miissen nach wie vor Ziele und Vorgaben anderer beriick-
sichtigt werden. Doch es hilft, sich iiber Auswirkungen und
Konsequenzen der eigenen Entscheidung schnell klar zu
werden. So kann man schnell fiir sich richtig reagieren.
Selbstmanagement ist wie ein stabiles, tragfahiges Funda-
ment flir ein Haus. Andere wichtige Techniken wie Zeitma-
nagement, Stressbewiltigung und Resilienz bauen darauf
auf. @

HAILKA PROSKE

Die Kommunikationswissenschaftlerin ist seit 1989 Trainerin, Mo-
deratorin und Coach in den Bereichen Kommunikation, Fihrung,
Selbstmanagement und Teamentwicklung. Sie begleitet zahlreiche
Unternehmen in Veranderungsprozessen und moderiert Team- und
Strategie-Workshops. www.hailka-proske.de

ERKENNE DICH SELBST - JETZT!

Selbstmanagement kann man ganz alleine starten —
unkompliziert und sofort. Es braucht zu Beginn weder
groBartige Vorbereitung noch einen Coach oder ein
Seminar. Sicher ist beides hilfreich, doch mit ein wenig
Selbstreflexion kann man erst mal gut alleine starten. Es
braucht lediglich etwas Zeit, sich selbst kennenzulernen —
und Ehrlichkeit.

Beginnen Sie, sich selbstkritisch zu fragen:

« Was ist mir wichtig und was macht mich aus?

- Was motiviert mich?

« Welche Ziele verfolge ich?

«+ Welche Schritte und MaBnahmen muss ich ergreifen?

- Wo liegen meine Starken? Worin bin ich gut?

+ Wo liegen meine Schwachen?

« Was macht mich gltcklich? Wo liegt meine
Leidenschaft?

« Was stresst mich und was raubt mir Energie?

- Was kann ich andern?

- Wo lade ich Akkus auf?

- Was tut mir gut?

« Wie organisiere ich mich am besten?

Flhren Sie einige Wochen oder Monate ein Tagebuch, in
das Sie lhre Beobachtungen notieren. Bitten Sie vertraute
Personen um Feedback, bitten Sie um Fremdeinschatzung.
Dabei sollte eine gute Selbstkenntnis herauskommen, mit
der Sie Alltagsprobleme I6sen kdnnen. Denn genau darum
geht es beim Selbstmanagement: sich so gut kennen, dass
man im Alltag die Optionen wahlen kann, die zu einem
passen. Um Entscheidungen zu treffen, die einem guttun.
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