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Sich selbst
wirkungsvoll führen
Die Selbstmanagement-Kompetenz zu fördern ist entscheidend, 
um Leistung und Wohlbefi nden im Unternehmen zu erhalten.
ANITA GRAF

 Selbstmanagement hat in den vergangenen 
Jahren als Th ema stark an Bedeutung ge-
wonnen. Wie notwendig ein umfassendes 

Selbstmanagement ist, verdeutlichen einige 
Trends in der Arbeitswelt: die steigende Dyna-
mik, Komplexität und Vernetzung, die zuneh-

mende Vielfalt und Menge verfügbarer Informa-
tionen sowie neue Kommunikationstechnologi-
en verändern die Lebens- und Arbeitsfelder 
nachhaltig. Die steigenden Anforderungen füh-
ren immer häufi ger zu Überforderung, Demoti-
vation, Dequalifi kation, Erschöpfung und Burn- 
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out. Ein gezieltes Selbstmanagement wirkt prä-
ventiv, indem frühzeitig Ressourcen und Kom-
petenzen aufgebaut und Belastungsfaktoren 
abgebaut werden. Mitarbeitende und Führungs-
kräft e sind gefordert, die verschiedenen Aufga-
ben und Lebensbereiche so zu organisieren und 
auszubalancieren, dass sie einerseits die berufl i-
che Tätigkeit erfolgreich und sinngebend gestal-
ten und andererseits genügend Zeit und Energie 
für andere Lebensbereiche übrig bleiben. Dazu 
braucht es unter anderem klare Ziele und Priori-
täten, ein geschicktes Zeit- und Informationsma-
nagement, die bewusste Aktivierung und Nut-
zung von Ressourcen sowie die Fähigkeit, die 
eigenen Handlungen gezielt zu steuern. Selbst-
management gehört zu den wichtigsten Kompe-
tenzen in der Arbeitswelt. Die Unternehmens-, 

Kommunikations- und Führungskultur, die or-
ganisationalen Strukturen und Prozesse oder die 
Arbeits- und Lernbedingungen wirken dabei als 
Belastungsfaktoren oder als Ressourcen.

Ziel von Selbstmanagement | Selbstmanage-
ment-Kompetenz ermöglicht, die eigene Leis-
tungsfähigkeit (Wissen, Kompetenzen, Gesund-
heit, mentale und körperliche Fitness, Arbeits-
marktfähigkeit) und die Leistungsbereitschaft , 
(Engagement und Identifi kation) langfristig zu 
erhalten und Wohlbefi nden und Balance im Le-
ben zu realisieren. Im Modell der Selbstmanage-
ment-Kompetenz sind wesentliche Aspekte eines 
eff ektiven Selbstmanagements umfassend integ-
riert. Es dient als Grundlage, um Selbstmanage-
ment-Kompetenz auf individueller und orga- >

SELBSTERKENNTNIS

Sich selbst zu erkennen 
ist ein wichtiger 
Bestandteil des 

Selbstmanagements.
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nisatorischer Ebene zu fördern. Das Modell 
unterscheidet drei Ebenen und neun Bausteine 
(vgl. Grafik auf der rechten Seite).

Die Bausteine im Überblick | Die neun Bausteine 
repräsentieren die zentralen Themenbereiche der 
Selbstmanagement-Kompetenz. Die drei Bausteine 
Selbstverantwortung, Selbsterkenntnis und Selbst-
entwicklung bilden das dynamische Kernmodell. 
Die Grafik zeigt den fortwährenden und dynami-
schen Prozess, den es für die Entwicklung von 
Selbstmanagement-Kompetenz braucht. Selbstver-
antwortung, Selbsterkenntnis und Selbstentwick-
lung sind Bedingungsfaktoren, um Selbstmanage-
ment wirkungsvoll zu leben und umzusetzen.

1.	Selbstverantwortung: Dies bedeutet, für sich 
und die eigenen Bedürfnisse Ziele, Werte und 
Grenzen im Spannungsfeld von Selbstbestim-
mung und Fremdbestimmung einzustehen und 
Verantwortung für die eigene Lebensgestaltung 
zu übernehmen. Dazu gehören Fragestellungen 
wie: Was für ein Leben will ich führen? In welche 
Richtung will ich in meinem Leben gehen? Was 
gibt meinem Leben Sinn? Selbstverantwortliches 
Denken und Handeln ist die Basis, um das Ziel 
der Selbstmanagement-Kompetenz (Leistungsfä-
higkeit, Leistungsbereitschaft, Wohlbefinden, Ba-
lance langfristig erhalten) zu erreichen.

2. Selbsterkenntnis: Sie ermöglicht, eigene 
Bedürfnisse, Werte, Kompetenzen und Potenzia-
le zu erkennen und zu definieren, welche Ziele im 
Berufs- und Privatleben kurz- und langfristig zu 
realisieren sind. Sie zeigt, in welchen Lebensbe-
reichen Veränderungen notwendig sind und wel-
che Möglichkeiten und Grenzen sich aus vorhan-
denen Rahmenbedingungen ergeben. Selbster-
kenntnis erfordert den Mut, sich selbst zu begeg-
nen, sowie die Bereitschaft, verschiedene Quellen 
zur Gewinnung von Selbsterkenntnis umfassend 
zu nutzen (Selbstreflexion, Feedback, emotionale 
oder körperliche Signale).

3. Selbstentwicklung: Die auf der Reflexions-
ebene gewonnenen Erkenntnisse führen idealer-
weise auf der Umsetzungsebene zu konkreten 
Handlungen (vom Wissen zum Tun). Selbstent-
wicklung beruht auf der Fähigkeit, die eigenen 
Handlungen so zu steuern, dass die Ziele erreicht 
werden. Selbstentwicklung bedeutet, sich neue 
Verhaltensweisen anzueignen, Einstellungen 

und persönliche Grenzen zu verändern, seine 
Kompetenzen zu erweitern, neue Laufbahn- und 
Entwicklungswege zu suchen, seine Lebenspläne 
umzugestalten und letztlich als Mensch zu wach-
sen. Lebenslanges Lernen ist hierzu Vorausset-
zung.

4. Ziele: Das Handeln von Menschen richtet 
sich darauf aus, Zielvorstellungen zu verwirkli-
chen – von sich selbst und von der Zukunft. Ziele 
haben somit eine handlungsregulierende Funkti-
on. Wichtig ist, Ziele zu definieren, die mit den 
inneren Bedürfnissen und Werten sowie den 
vorhandenen Kompetenzen kongruent sind. 
Wirkungsvolle Ziele sind realistisch und intrin-
sisch motivierend. Für Selbstmanagement-Kom-
petenz braucht es nicht nur die Fähigkeit, defi-
nierte Ziele mit Engagement und Beharrlichkeit 
zu verfolgen, sondern auch die Bereitschaft, un-
erreichbar gewordene Ziele loszulassen (adaptive 
Lebensgestaltung).

5. Zeit und Informationen: Menschen treffen 
fortwährend bewusste und unbewusste Ent-
scheidungen über ihre Zeitverwendung. Hier 
zeigen sich oftmals Spannungsfelder zwischen 
eigenen Bedürfnissen und Erwartungen von au-
ssen. Es braucht die Klarheit, wie die Zeit sinn-
vollerweise einzusetzen und welche Qualität im 
Zeiterleben zu realisieren ist. Entscheidend ist, 
den wesentlichen Dingen im Privat- und Berufs-
leben bei der Zeitgestaltung Priorität einzuräu-
men. Die zahlreichen Zeit- und Informationsma-
nagement-Methoden und -Instrumente helfen, 
die eigene Zeit effektiv zu gestalten, Informatio-
nen umsichtig zu managen, und einen stetigen 
Wechsel zwischen Aktivität und Regeneration zu 
ermöglichen. Wichtig ist, diejenigen Methoden 
auszuwählen, die der eigenen Persönlichkeit ent-
sprechen.

6. Gesundheit: Die physische und psychische 
Gesundheit zu erhalten und zu fördern beruht 
auf der Fähigkeit der Menschen, präventiv und 
konsequent Massnahmen zum Aufbau von Ener-
gie, Kraft und Vitalität sowie zum Abbau von Be-
lastungen und Stress in den Alltag zu integrie-
ren. Voraussetzung dazu ist, die belastenden 
Faktoren im Privat- und Berufsleben zu erken-
nen, Warnsignale des Körpers und des Umfelds 
ernst zu nehmen und Belastungsfaktoren gezielt 
abzubauen. Zudem ist es entscheidend, personale 
und situative Ressourcen konsequent zu ak-

Verantwortung 
für sich zu 

übernehmen 
bedeutet auch, 
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tivieren und umfassend zu nutzen – auch 
in hektischen und anspruchsvollen Lebenssitua-
tionen.

7. Soziale Beziehungen: Sie gehören zu den 
wichtigsten Ressourcen. Menschen sind soziale 
Wesen. Zur Selbstmanagement-Kompetenz ge-
hört die Fähigkeit, soziale Beziehungen aufzu-
bauen und zu pflegen, die Wohlbefinden und Ba-
lance fördern – das heisst Beziehungen, die näh-
rend, unterstützend und inspirierend sind. Nur 
wenn die Work-Life-Balance ausgewogen ist, 
wird es möglich, ausreichend Zeit mit Menschen 
zu verbringen, die wichtig sind und Freundschaf-
ten auch bei hoher Arbeitsbelastung zu pflegen. 
Es lohnt sich, Beziehungen, die das eigene Wohl-
befinden beeinträchtigen, kritisch zu überprüfen 
und entsprechend zu verändern. Ebenso ent-
scheidend ist es, berufliche Netzwerke aktiv auf-
zubauen und zu pflegen.

8. Selbstkontrolle und Selbstregulation: Sie 
ermöglichen, dass Menschen das eigene Verhal-
ten so zu steuern vermögen, dass sie Ziele, die sie 
erreichen wollen, auch erreichen. Hierzu braucht 
es einerseits die Willensanstrengung, Ablenkun-
gen im Innen und Aussen entgegenzuwirken – 
auch wenn andere Bedürfnisse dabei zurückge-
stellt werden müssen. Andererseits braucht es 
das Bewusstsein über die Wirkung von Emotio-
nen für die eigene Handlungssteuerung und die 
Fähigkeit, Emotionen mittels verschiedener Stra-
tegien gezielt zu regulieren (etwa Selbstmotivie-
rung und Selbstberuhigung). Misserfolge wer-
den nicht als persönliche Niederlage angesehen, 
sondern als Lernchance gesehen und genutzt.

9. Weitere Persönlichkeitsaspekte: Zahlrei-
che weitere relevante Aspekte der Persönlichkeit 
wie etwa Selbstwirksamkeitserwartung, Opti-
mismus oder Kohärenzvermögen haben einen 
Einfluss darauf, wie Selbstmanagement-Kompe-
tenz im Alltag erlebt wird. Wichtig ist, die Wir-
kung von Persönlichkeitsaspekten zu erkennen 
und mittels Persönlichkeitsentwicklung positive 
Aspekte zu fördern und Regulationsmechanis-
men zu erlernen, um negative Wirkungen situa-
tiv zu minimieren.

Unterschiedliche Methoden | Selbstmanage-
ment-Kompetenz berührt berufliche und private 
Bereiche gleichermassen. Sie lässt sich mit unter-
schiedlichen Methoden stärken (vgl. Tabelle auf 

der rechten Seite), etwa indem man Bücher liest,  
Selbstler-Module oder Websites durcharbeitet 
oder Feedbacks einholt. Oder es gelingt mit Hilfe 
eines Coachings oder einer Therapie, mit Medita-
tion oder einer Standortbestimmung, einer Lauf-
bahnberatung oder eines Seminars.  Hilfreich ist, 
verschiedene Methoden auszuprobieren, ihre 
Wirkung zu reflektieren und – falls nötig – neue, 
passendere Methoden zu suchen.  

Da zahlreiche Einflussfaktoren auf das per-
sönliche Selbstmanagement einwirken, gestaltet 
sich die Umsetzung oftmals als anspruchsvoller 
und teilweise auch als schmerzhafter Prozess. 
Selbstmanagement hat mit klaren Entscheidun-
gen zu tun, mit Verzichten-Können oder Ver-
zichten-Müssen. Es zeigt sich in Seminaren und 
Coachings immer wieder, dass Menschen im 
Grunde genau wissen, welche Bereiche es zu ver-
ändern gilt. Die eigentliche Hürde scheint im 
Schritt vom Wissen zum Tun zu liegen. Denn 
Entscheide trifft man oft nicht alleine (als Famili-
envater Teilzeit zu arbeiten), sie führen zu Kon-
flikten (wenn man zusätzliche Aufgaben wegen 
Arbeitsüberlastung ablehnt), erzeugen Ängste 
(Arbeitsplatzunsicherheit), es bestehen Bedürf-
nis- oder Zielkonflikte (Wunsch nach finanziel-
ler Sicherheit versus mehr Freiraum) oder es 
müssen auf der neurobiologischen Ebene die ent-
sprechenden neuronalen Vernetzungen erst ge-
bildet werden (neue Automatismen schaffen). 

Kleine Schritte genügen oft | Auf der Umset-
zungsebene ist deshalb besonders die Fähigkeit zur 
Selbstkontrolle und Selbstregulation gefordert. 
Das Leben nach einem persönlichen Leitbild aus-
zurichten hilft, die Kraft und den Mut zu finden, 
die notwendigen Entscheidungen zu treffen und 
umzusetzen. Nicht immer sind grosse Schritte not-
wendig. Oftmals reichen kleine, unspektakuläre 
Veränderungen, um eine entscheidende Wirkung 
zu erzielen, etwa die konsequente Integration von 
Bewegung in den Alltag, das Festhalten an Treffen 
mit Freunden, eine tägliche To-do-Liste, der Be-
such einer Weiterbildung oder die Entscheidung, 
Dinge nicht persönlich zu nehmen.

Selbstmanagement ist ein lebenslanger und 
vor allem dynamischer Prozess, der aus vielen 
Schritten besteht. Wichtig ist, jeden noch so klei-
nen Schritt in die angestrebte Richtung wertzu-
schätzen und sich bewusst zu sein, dass jeder Tag 

Die meisten 
Menschen  

wissen, was sie 
ändern wollen. 
Die Hürde liegt  

im Schritt  
vom Wissen  

zum Tun. 
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eine neue Chance bietet, das Leben in die Rich-
tung zu lenken, die mit den eigenen Werten und 
Bedürfnissen kongruent ist.

Es ist eine gemeinsame Aufgabe von Füh-
rungskräften und Mitarbeitenden, die Selbstma-
nagement-Kompetenzen im Unternehmen zu 
fördern. Vorgesetzte sind dafür verantwortlich, 
Aufgaben und Prozesse gesundheits- und per-
sönlichkeitsfördernd zu gestalten, etwa durch 
Autonomie, Anforderungsvielfalt oder Zeitelas-
tizität. Entscheidend ist, dass Führungskräfte die 
Befindlichkeit der Mitarbeitenden wahrnehmen 
und bei Belastungssymptomen wie Depressionen 
oder Burn-out frühzeitig eingreifen. Drehen 
Führungskräfte selbst im Hamsterrad, sind sie 
nur bedingt in der Lage, ihre Verantwortung sich 
und dem Team gegenüber wahrzunehmen. Auch 
die Mitarbeitenden sind gefordert. Es gilt, ihre 
Kompetenzen und Qualifikationen laufend an 
die Anforderungen anzupassen, etwa mit der Be-
reitschaft zum lebenslangen Lernen. Zudem ist 
es wichtig, gesundheitsförderliche Verhaltens-
weisen konsequent im Alltag zu integrieren, 
Überlastung frühzeitig anzusprechen und Warn-
signale ernstzunehmen.� <

Bausteine Selbstgesteuerte Massnahmen

Selbstverantwortung Persönliches Leitbild oder Lebensvision entwickeln, private und berufliche Aspekte integrieren. Die wesentlichen Dinge im Berufs- und Privatleben auf 
Basis grundlegender Werte und Bedürfnisse bestimmen. Die eigene berufliche Situation und Laufbahn selbstverantwortlich und proaktiv gestalten.

Selbsterkenntnis Die eigene Reflexionskompetenz erweitern, etwa indem man Tagebuch oder Reflexionsprotokolle schreibt. Standortbestimmung durchführen, 
alleine oder in einem Coaching, Seminar. Wichtige Fragen sind: Wie steht es um meine Leistungsfähigkeit? Meine Leistungsbereitschaft? 
Mein Wohlbefinden? Meine Balance? 

Selbstentwicklung Die Arbeitsmarktfähigkeit laufend überprüfen und entsprechende Schritte einleiten. Neue Lern- und Wachstumsmöglichkeiten suchen und schaffen, 
etwa mit einer Weiterbildung, Job Enrichment, horizontalen Karriereschritten. Veränderung der Einstellungen einüben. Prinzip des lebenslangen 
Lernens und persönlichen Wachstums verinnerlichen.

Ziele Qualitative Ziele für die verschiedenen Lebensrollen definieren, für ein Jahr, einen Monat, eine Woche. Berufliche und persönliche Ziele 
konsequent bezogen auf ihre Realisierbarkeit und intrinsische Motivationswirkung hin analysieren. Harmonie zwischen persönlichen und 
beruflichen Zielen schaffen.

Zeit & Informationen Tätigkeitsprotokoll als Ausgangspunkt zur Optimierung der Zeitverwendung und -gestaltung erstellen. Die wesentlichen Dinge in der Zeitgestaltung 
berücksichtigen. Hilfreiche und passende Zeit-/Informationsmanagement-Methoden erlernen, ausprobieren und nutzen. Zeitdiebe erkennen, 
Störungen minimieren.

Physische & psychische 
Gesundheit

Gesundheitsförderliches Verhalten im Alltag integrieren. Ressourcen im Privat- und Arbeitsleben gezielt aktivieren und nutzen, Balance zwischen 
Aktivierung und Regeneration herstellen, Belastungsfaktoren auf individueller und organisationaler Ebene analysieren und abbauen. Realistische 
Erwartungen an die eigene Leistungsfähigkeit entwickeln, physische und psychische Grenzen respektieren.

Soziale Beziehungen Inspirierende soziale Beziehungen aufbauen und pflegen. Soziales Supportsystem nutzen. Berufliche Netzwerke aktiv aufbauen.

Selbstkontrolle & 
Selbstregulation

Strategien einsetzen, um das Verhalten gezielt zu steuern, etwa Belohnungsstrategien, sich mit den negativen Konsequenzen konfrontieren, 
Erfolgserlebnisse ermöglichen. Sich mit der Wirkung von Emotionen für die eigene Handlungssteuerung auseinandersetzen, Techniken zur 
Emotionsregulierung erlernen und nutzen.

Weitere Aspekte der 
Persönlichkeit

Persönlichkeitsentwicklung fördern, etwa mittels Coaching, Achtsamkeitsmeditation, Seminarbesuch, Therapie. Regulationsmechanismen 
für den situativen Umgang mit negativen Wirkungen von Persönlichkeitsaspekten erlernen. 

Ansatzpunkte zur Entwicklung von Selbstmanagement-Kompetenz Tabelle 


