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Selbstmotivation

Neue Begeisterung fur den alten Job?

Wir verbringen sehr viel Zeit auf der Arbeit — mancher von uns mehr als mit seiner Familie.
Dennoch zeigen Studien, dass Berufstatige oft wenige bis gar keine zartlichen Gefihle mehr
far ihren Job hegen. Was sind die Grinde flr Arbeitsfrust? Was sind die Faktoren fir gute und

erflllende Arbeit?

Von Silke Weinig

riher oder spater stellt sich wohl jeder
Arbeitnehmende folgende drei Fragen:
e \Was mache ich hier eigentlich?
e Willich das echt bis zur Rente machen?
e \Was wirde mir stattdessen gefallen?

Nur 15 Prozent sind glicklich mit
ihrem Job

Die jungste Studie der Gallup Organiza-
tion, die Jahr fir Jahr per Umfrage den
Motivationsstand der Beschaftigten in
Deutschland ermittelt, zeigt es schwarz
auf weiss: Menschen, die sich fur ihre
Arbeitsstelle dauerhaft begeistern, muss
man mit der Lupe suchen. 25 Prozent der
Befragten haben innerlich gekundigt,
60 Prozent machen Dienst nach Vor-
schrift, und nur 15 Prozent sind zufrieden
mit ihrer Arbeit und ihrem Arbeitgeber.
Waére die Arbeit eine Lebensgemein-
schaft, so ware gerade mal jede siebte
Ehe glcklich.

Was da nach Midlife-Crisis oder Sinnkri-
se klingt, hat in vielen Fallen einen ernst
zu nehmenden Hintergrund. Nur fur die
wenigsten ist der Job ein reiner Broter-
werb. Die meisten suchen — wenn auch
oft unbewusst — nach dem Sinn ihrer Ar-
beit, winschen sich Freude und Spass.
Wertschatzung fur ihre Arbeit und fur sie
als Person ist ihnen wichtig.

Diese Faktoren gehen tber die blosse Idee
der Selbstverwirklichung im Job hinaus.
Unsere Arbeit ist ein wichtiger Bestand-
teil unseres Lebens. Sie bietet Anregung,
Stabilitat und Identitat. Sie ist entschei-
dend fur unsere Gesundheit und unser
Selbstbild. Wenn also drei Viertel alle
Arbeitnehmer unzufrieden sind, dann ist
das alarmierend —fur die betroffenen Per-
sonen ebenso wie fur Arbeitgeber.
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Der Zusammenhang zwischen
Arbeitszufriedenheit und
der eigenen Personlichkeit

Es gibt Psychologen wie Volker Kitz und
Manuel Tusch, die behaupten, dass alle
Jobs gleich seien und es daher egal sei,
fur wen man arbeite. In ihrem Bestseller
Das Frustjobkillerbuch schreiben sie, der
Weg beruflicher Zufriedenheit liege in
uns selbst. Das klingt im ersten Moment
schlUssig, greift aber zu kurz. Die Verant-
wortung fir Zufriedenheit und Motivati-
on auf Arbeitnehmer abzuwalzen, wenn
beispielsweise deren Arbeitsplatz geféhr-
det ist, wirkt schon fast zynisch.

Dennoch geht auch der Mainzer Arbeits-
psychologe Christian Dormann in seinen
Forschungsprojekten der Frage nach,
ob die Arbeitszufriedenheit von der Per-
sonlichkeit abhangt. Dormann konnte
nachweisen, dass Menschen mit einer
negativen Grundhaltung unzufriedener
mit ihrer Arbeit sind. Demgegenuber
empfinden Menschen, die sich als hand-
lungs- und somit selbstwirksam erleben,
ihre Arbeit oft als erfullend.

Selbstwirksam kann ich
in allen Hierarchiestufen sein

Wer nun glaubt, dass er als Arbeitneh-
mer nur ein Radchen im Getriebe sei und
man sich einzig als Chef handlungswirk-
sam erleben kénne, dem sei die folgen-
de Studie von Chak Fu Lam und seinen
Kollegen von der Bostoner Suffolk Uni-
versity genannt. Sie untersuchten bei den
Angestellten eines Speiselieferanten fir
Krankenhauser, inwieweit ein besonderes
Engagement die Mitarbeiter energetisiert
und zufrieden macht. Die Teilnehmer der
Untersuchung, von denen keiner zum

Management gehdrte, sollten eine Wo-
che lang zu Beginn und zum Ende ihrer
taglichen Arbeit ein Tagebuch ausfullen.
Dabei gaben sie an, ob das, was sie ge-
rade taten, far sie sinnvoll war und wie
energiegeladen sie sich fihlten. Mitarbei-
ter, die sich zusatzlich engagierten, indem
sie zum Beispiel ohne Anweisung des Vor-
gesetzten Kollegen halfen, erlebten ihre
Arbeit als sinnvoller und sich selbst als tat-
kraftiger. Sich selbst als wirkungsvoll und
sinnstiftend zu erleben ist die Erklarung
daftr: Durch das freiwillige Tun erschien
die Arbeit bedeutsamer, was wiederum
Energie gab.

Die gute Nachricht: Sie kénnen
sich Motivation und Begeisterung
erhalten

Dormann leitet von seinen Studien kon-
krete Handlungsanweisungen fur mehr
Selbstwirksamkeit ab. Er rat, auf Situa-
tionen im Arbeitsalltag zu achten, in de-
nen wir Wahlmaoglichkeiten haben. Dabei

Kiindigungsgrund: Chef
Die 10 haufigsten Fehler, mit denen
Chefs ihre Mitarbeiter vergraulen

1. sich nur dann blicken lassen, wenn
etwas nicht lauft

2. Uberstunden mit Produktivitat oder
Effizienz verwechseln

3. seine Mitarbeiter unterfordern

4. unverbindlich sein und keine Ent-
scheidungen treffen

5. keinen Platz bieten, um eigene Ideen
zu entfalten

keine Wertschadtzung zeigen
Regeln, Regeln, Regeln

Ziele zur Geheimsache erkldren
keine Verantwortung Ubernehmen
0. Mikro-Management: Arbeiten wer-
den auf Schritt und Tritt kontrolliert
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Kann man sich fir seinen alten Job neu begeistern?

geht es nicht um grosse Entscheidungen
wie einen Abteilungswechsel, sondern
um die vielen kleinen alltaglichen Ent-
schlUsse, die wir treffen. Welche Aufgabe
erledige ich zuerst? Welchen Kunden rufe
ich an? Wie gehe ich im nachsten Schritt
vor? Bedenken Sie, dass wir taglich bis zu
20.000 Entscheidungen treffen! Selbst
kleine Alternativmoglichkeiten kénnen
die Selbstwirksamkeit erhéhen — ganz
nach dem Motto: Auch Kleinvieh macht
Mist. Dieses Erleben von ,Ich lenke mit”
und , Ich kann etwas bewirken” erhoht
die Arbeitszufriedenheit.

Arbeitszufriedenheit und
Geschéaftserfolg hdngen zusammen

Wie wichtig die Arbeitszufriedenheit fur
den Erfolg von Unternehmen ist, zeigen
Erfolgsgeschichten innovativer Unter-
nehmen. So schenkt Google seinen Mit-
arbeitern beispielsweise 20 Prozent der
Arbeitszeit fur private Projekte. Wieso?
Wer nicht die ganze Zeit unter Druck
steht, ist produktiver und ausgegliche-
ner als jemand, der von einer stressigen
Aufgabe in die nachste stolpert. Eine der
am besten gesicherten Erkenntnisse aus
der Arbeitsforschung ist, dass zufriedene
Mitarbeiter produktiver sind.

Weitere Studien zeigen zudem, dass die
Forderung von Menschlichkeit im Job
Unternehmen weiter bringt als Geldpra-
mien. In seinen Studien analysierte der
US-Psychologe Dennis Organ mehrfach,

wie bestimmte Verhaltensweisen zum Er-
folg oder Misserfolg eines Unternehmens
fuhrten. Zu diesen weichen Faktoren ge-
hort zum Beispiel, dass man Kollegen
freiwillig Hilfe anbietet, seine Arbeit auch
macht, wenn der Chef nicht hinschaut,
oder Eigeninitiative und Engagement
entwickeln kann. Wichtiger Dreh- und
Angelpunkt ist dabei der Vorgesetzte. Er
ist in der Verantwortung, bei seinen Mit-
arbeitern auf diese Soft Skills zu achten
und sie zu fordern, zum Beispiel durch
Lob, Anerkennung und Wertschatzung
oder indem er Tiren 6ffnet und Moglich-
keiten offeriert. Dass hier Nachholbedarf
besteht, zeigt das Ergebnis der Informa-
tion Factory (Managementberatung und
Softwarehaus fur Fuhrungsprozesse).
Demnach hat bereits jeder zweite Ar-
beitnehmer schon einmal wegen seines
Chefs gekiindigt (siehe Infokasten).

Was macht eine gute Arbeitsstelle
aus?

Seit 2007 geht der Deutsche Gewerk-
schaftsbund dieser Frage nach und lasst
alljghrlich mehr als 6000 Beschaftigte
aus allen Branchen, Hierarchiestufen
und Altersgruppen dazu antworten. Die
Ergebnisse von 2015 zeigen, wie wich-
tig es fur Arbeitnehmer ist, Sinn in ihrer
Arbeit zu sehen. Das gaben 80 Prozent
der Befragten an. Vor dem Einkommen
(50 Prozent) werden Betriebskultur (68
Prozent), Entwicklungsmaglichkeiten (65
Prozent) und Gestaltungsmoglichkeiten
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(63 Prozent) genannt. Von sehr grosser
Wichtigkeit sind zudem die Arbeitszeiten
(72 Prozent) und die Beschaftigungssi-
cherheit (74 Prozent).

Der Schweizer Medizinsoziologe Johan-
nes Siegrist von der Heinrich-Heine-Uni-
versitat Dusseldorf fasst in drei Punkten
zusammen, was fur Arbeitnehmer ent-
scheidend ist, damit sie zufrieden mit ih-
rer Arbeit sind:

e anspruchsvolle, aber nicht Gberfor-
dernde Aufgaben, bei denen mitent-
schieden werden kann

e angemessene Anerkennung fur er-
brachte Leistungen

e vertrauensvolle und faire Zusammen-
arbeit

Er rat zudem, die eigene Selbstbehaup-
tung zu trainieren, damit man zum Bei-
spiel lernt, berechtigte Forderungen zu
stellen.

Indem man seine Werte lebt und die ei-
gene Position argumentativ behauptet,
kann man wiederum die eigene Selbst-
wirksamkeit starken. Das gilt selbst dann,
wenn man auf wenig Gegenliebe stdsst —
zumindest hat man es versucht und sich
nicht verbogen.
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