
In	   Hinblick	   auf	   den	  Wandel	   in	   der	   Arbeitswelt	   und	   daraus	   resul5erenden	   Veränderungen,	   die	   Individuen	   persönlich	   betreffen,	   können	   Strategien	   wie	  
Selbstkontrolle,	  persönliche	  Ini5a5ve	  und	  Zeitmanagement	  den	  Umgang	  mit	  solchen	  Veränderungen	  posi5v	  beeinflussen.	  Hierbei	  stellt	  sich	  die	  Frage,	  wie	  
Arbeitnehmer,	   aber	   auch	   Arbeitgeber	   ein	   geeignetes	   Umfeld	   schaffen	   können,	   um	   eben	   diese	   Verhaltensaspekte	   zu	   fördern.	   Feedback	   sowie	   die	  
Möglichkeiten	  zu	  Schulungen	  und	  Bildungsmaßnahmen	  könnten	  eine	  Rolle	  spielen.	  Auch	  sollte	  Arbeitnehmern	  vermehrt	  Autonomie	  und	  Entscheidungs-‐
kompetenzen	   zuteil	   werden.	   Letztlich	   ist	   für	   einen	   erfolgreichen	   Umgang	   entscheidend,	   dass	   beide	   Akteure	   mit	   der	   gleichen	  Mo5va5on	   agieren:	   Die	  
Menschen	   müssen	   sich	   den	   Herausforderungen	   stellen	   und	   bereit	   sein,	   ihr	   Wissen	   sowie	   ihre	   Fähigkeiten	   anzupassen	   und	   die	   Arbeitswelt	   muss	   die	  
Bedürfnisse,	  Werte	  und	  Interessen	  der	  Arbeitnehmer	  erkennen	  und	  befriedigen.	  
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Forschungsschwerpunkt: Entscheidungen in Arbeit, Organisation und Wirtschaft 

Die	  Beschleunigung	  des	   Lebenss5ls	   ist	  heutzutage	  ein	  weltweit	  präsentes	  Phänomen.	  Es	   scheint,	  dass	   sich	  alles	  höher,	  weiter	  und	   schneller	  entwickeln	  
muss	  –	  aber	  zu	  welchem	  Preis.	  Im	  Arbeitsbereich	  finden	  immer	  häufiger	  Reorganisa5onsprozesse	  staq,	  was	  zwar	  zu	  mehr	  Autonomie,	  aber	  auch	  höherem	  
Leistungsdruck	   führt	   (Pongratz	   &	   Voß,	   2001).	   Welche	   Konsequenzen	   hat	   diese	   Entwicklung	   für	   den	   Menschen?	   Wie	   gehen	   Menschen	   mit	   solchen	  
Veränderungen	  um?	  Durch	  geeignete	  Strategien	  und	  Verhaltensweisen,	  welche	  im	  Folgenden	  dargestellt	  werden	  sollen,	  können	  Individuen	  auch	  in	  einer	  
beschleunigten	  Umwelt	  Arbeitserfolg	  und	  Zufriedenheit	  erfahren.	  

Kontrollüberzeugung	  durch	  Zeitmanagement	  

In	   einer	   Gesellschan	   in	   der	   on	   viele	   Tä5gkeiten	   in	   kürzester	   Zeit	   erledigt	  
werden	  müssen,	  ist	  das	  Management	  von	  Zeit	  von	  großer	  Bedeutung.	  	  

Ausschlaggebend	  scheint	  die	  dadurch	  erlangte	  Erfahrung,	  Kontrolle	  über	  die	  
Zeit	  zu	  haben	  und	  nicht	  das	  bloße	  Ausüben	  der	  Strategien.	  Adams	  und	  Jex	  
(1999)	   untersuchten	   die	   Rolle	   von	   Zeitmanagement	   im	   Konflikt	   zwischen	  
Arbeitsanforderungen	   und	   Privatleben.	   Sie	   iden5fizierten	   Kontrollwahr-‐
nehmungen	  der	  eigenen	  Zeit	  als	  stress	  reduzierenden	  Faktor,	  während	  Zeit-‐	  

	  management	  das	  Stresslevel	  nur	  indirekt	  
	  beeinflusste.	  	  

	   Umgekeht	   muss	   auch	   eine	   Kontrolüber-‐
	  zeugung	  vorhanden	  sein,	  damit	  Zeit-‐	  
	  management	  angewandt 	  	  

wird.	  Macan	  (1994)	  evaluierte	  Trainings	  und	  stellte 	  	  
fest,	  dass	  diese	  nur	  zu	  häufigerer	  Anwendung	  der	   	  	  
gezeigten	  Strategien	  führten,	  wenn	  die	  Teilnehmer	   	  	  
subjek5v	  Kontrolle	  über	  ihre	  Situa5on	  wahrnahmen.	  

Persönliche	  Ini9a9ve	  

	  

	  

	  

	  

	  

Persönliche	   Ini5a5ve	  zielt	  darauf	  ab,	  eine	  als	  subop5mal	  wahrgenommene	  
Situa5on	   zu	   verbessern.	   Menschen	   mit	   stark	   ausgeprägter	   persönlicher	  
Ini5a5ve	   bewäl5gen	   komplexe	   Aufgaben	   effek5ver	   und	   stellen	   sich	  
schneller	   auf	   Veränderungen	   ein.	   Sie	   modifizieren	   ihr	   Arbeitsumfeld	  
dahingehend,	   dass	   es	   ihren	   Wünschen	   und	   Bedürfnissen	   entspricht,	   und	  
halten	  auch	  bei	  

	  Rückschlägen	  an	  ihren	  Zielen	  fest	  	  (Crant,	  2000).	  

Dies	   hat	   Folgen	   wie	   objek5ven	   und	   subjek5ven	  
Erfolg	   in	   Form	   von	   Gehalt,	   Aufs5eg	   oder	   Passung	  
von	   Anforderungen	   und	   Fähigkeiten,	   und	   letzlich	  
erhöhter	  Arbeitszufriedenheit.	  

	  Stressreduk9on	  durch	  Selbstkontrolle	  	  

Die	  Fähigkeit	  zur	  Selbstkontrolle	  ist	  im	  Arbeitsalltag	   	  	  
essen5ell.	  Fokussierung	  auf	  die	  Aufgabe	  und	  das	   	  	  
Ausschalten	   von	   Ablenkungen	   sind	   notwendig,	   um	   erfolgreich	   zu	   arbeiten	  
und	  damit	  Stress	  zu	  vermeiden.	  

Neubach	  und	  Schmidt	  (2007)	  zeigten,	  dass	  Selbstkontrolle	  eine	  Doppelrolle	  
zukommt:	  hohe	  Anforderungen	  an	  die	  Selbstkontrolle	  eines	  Arbeitnehmers	  
standen	   laut	   ihrer	   Ergebnisse	   in	   posi5vem	   Zusammenhang	   mit	   dem	  
wahrgenommenen	  Stress.	   	  	  

Um	  Belastungen	  zu	  vermeiden	  
gilt	   es	   also	   darauf	   zu	   achten,	  
dass	   das	   Maß	   an	   geforderter	  
Selbstkontrolle	   im	   Beruf	   nicht	  
die	   Fähigkeiten	   des	   Arbeit-‐
nehmers	  übersteigt.	  

	  

	  

	  

	  

	  Alter	  	  
	  Schwäche	  oder	  Stärke?	  

Im	  Alter	  fällt	  es	  schwerer	  sich	  neuen	  Situa5onen	  
anzupassen	   und	   es	   wird	   immer	   wieder	   auf	   bewährte	   Strategien	  
zurück	   gegriffen	   (Niessen	   et	   al.,	   2009).	   Nach	   Lazarus	   und	   DeLongis	  
(1983)	  ändern	  sich	  jedoch	  die	  Strategien	  mit	  dem	  Alter.	  Siu,	  Cooper,	  
Spector	  und	  Donald	  (2001)	  konnten	  feststellen,	  dass	  ältere	  Manager	  
allgemein	   bessere	   Bewäl5gungsstrategien	   bei	   Arbeitsstress	  
anwenden	  als	  jüngere.	  

Eibel	  et	  al.	  (2009)	  konnten	  weiters	  zeigen,	   	  	  
dass	  es	  bei	  Älteren	  häufig	  zu	  einem	   	  	  
ungüns5gen	  Erholungsverhalten	   	  	  
kommt.	  Sie	  stellen	  weiter	  fest,	  	  	   	  	  
dass	  älterne	  Arbeitnehmer	  mehr	  	   	  	  
Autonomie	  genießen,	  was	  sich	   	  	  
widerum	  posi5v	  auf	  das	  	   	  	  
Wohlbefinden	  auswirkt.	  

Stressoren	  und	  Copingstrategie	  
Belastungen	   (=	   Stressoren)	   unterschied-‐
licher	   Art	   können	   dafür	   sorgen,	   dass	  
Menschen	  Stress	  empfinden	  (Seyle,	  1976).	  	  
Coping	  kann	  helfen	  Stress	  zu	  reduzieren.	  Es	  
umfasst	   Bewäl5gungsstrategien	   wie	   bei-‐
spielsweise	  die	  Neubewertung	  der	  Situa5on	  
oder	  das	  Besei5gen	  des	   Stressors	   (Folkman	  
&	  Lazarus,	  1980).	  
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