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Arbeiten im Home-Office - Selbstfithrung
als Schlussel zum Erfolg

Kompetenzen der Selbstfiihrung stehen mit Leistung, Zufriedenheit und Identifikation mit der
Arbeit in engem Zusammenhang - vor allem in flexiblen Arbeitsstrukturen. Erfahren Sie in diesem
Bericht, wie Sie Selbstfiihrung im Home-Office erfolgreich praktizieren konnen.

Home-Office, Zoom-Meetings, hybride Arbeitsmodel-
le: Seit Beginn der COVID-19-Pandemie hat sich der
Biiroalltag fiir viele Arbeitnehmer verdndert. Und
auch in Zukunft werden virtuelles und hybrides Arbei-
ten, einer aktuellen Umfrage unter deutschen Fiih-
rungskraften zufolge, nach Meinung von 95% der Be-
fragten, unumganglich sein [1]. Die neue Arbeitswelt
bietet grofRere Flexibilitit und Autonomie, aber auch
weniger zeitliche und raumliche Strukturierung des
Arbeitsalltags. Arbeitnehmer sind gefordert sich
selbst starker zu fiihren [2]. In diesem Bericht erfah-
ren Sie mehr liber die Bedeutung und Wirksamkeit
von Selbstfithrung, und Sie erhalten wissenschaftlich
fundierte und niitzliche Tipps fiir ein selbstgefiihrtes
erfolgreiches Arbeiten im Home-Office.

Was Selbstfiihrung bedeutet

Wenn Mitarbeiter ihre Gedanken, Gefiihle und ihr Ver-
halten so beeinflussen und steuern kénnen, dass sie
eine hohere Selbstmotivation fiir ihre Arbeit errei-
chen, dann wird in der Fachliteratur von Selbstfiih-
rung gesprochen [3]. Durch Ausrichtung der eigenen
Aktivitaten auf die personlichen Ziele, Werte und Inte-
ressen sind auch Arbeitsaufgaben erfolgreich zu be-

waltigen, die eher unangenehm und wenig motivie-
rend sind [4,5]. Im Vergleich zur traditionellen Form
des Fiuhrens, bei der Mitarbeiter durch externe Ein-
fliisse wie Gehalt und Boni, oder Anweisungen und
Feedback von einer Fiihrungskraft, motiviert werden,
steht bei der Selbstfiihrung die Selbstmotivation als
treibende Kraft im Fokus [3].

Warum Selbstfithrung sinnvoll ist

Die Ergebnisse von zwei aktuellen Meta-Analysen,
die mehr als 150 Einzelstudien zusammenfassen, be-
legen, dass Selbstfithrung sowohl fiir Mitarbeiter als
auch fiir Fithrungskrifte viele Vorteile bringt. Arbeit-
nehmer, die sich selbst fiihren, leisten bessere Arbeit,
dufdern kreativere Ideen und entwickeln innovativere
Losungen [3,6].

Selbstfiihrung fiihrt zu gesteigerter Ar-
beitsleistung, hoherer Kreativitdit und
innovativeren Losungen.

Der bedeutsame positive Einfluss von Selbstfiihrung
auf Arbeitsleistungen wird dadurch erklart, dass die
Nutzung von Selbstfithrungsstrategien das Vertrauen
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in die eigenen Fahigkeiten starkt und die Wahrneh-
mung der eigenen Selbstwirksamkeit erhoht. Die
dadurch ebenfalls erhohte Selbstwirksamkeits-Er-
wartung fithrt dazu, dass sich Arbeitnehmer an-
spruchsvollere Leistungsziele setzen und mehr An-
strengung und Ausdauer bei der Zielverfolgung zeigen

[3,6,7].
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Abbildung 1. Wie Selbstfiihrung Leistung beeinflusst

Dariiber hinaus sind Mitarbeiter, die Selbstfithrung
praktizieren, zufriedener mit ihrer Arbeit, und sie set-
zen sich am Arbeitsplatz starker fiir die Erreichung
der Unternehmensziele und die Umsetzung der Unter-
nehmenswerte ein [3,6].

Warum Selbstfiihrung gerade im
Home-Office erfolgreich ist

Aktuelle Forschungen deuten darauf hin, dass sich po-
sitive Effekte von Selbstfithrung vor allem dann zei-
gen, wenn Arbeitnehmer viele Gestaltungsfreiheiten
in ihrer Arbeit wahrnehmen und Verantwortung fiir
ihre Arbeitsergebnisse iibernehmen kénnen [2,8].

In einer kiirzlich durchgefiihrten Langsschnittstudie
unter 195 Teilzeit-Telearbeitern wurden Selbstfiih-
rungsstrategien an Arbeitstagen im Home-Office 6fter
und intensiver angewendet als an Arbeitstagen im
Biiro. Durch den Wegfall zeitlicher und raumlicher
Strukturen des Biiroalltags im Home-Office lag die Ge-
staltung des Arbeitsplatzes, ein Teil der Aufgabenpla-
nung, die Priorisierung und die Auswahl von Arbeits-
aufgaben in den Handen der Arbeitnehmer selbst. Die
Gestaltungsspielrdaume im Home-Office erforderten
und ermoglichten ein erhdhtes Maf3 an Selbstfiithrung.
Dies fiihrte, im Vergleich zu Biiroarbeitstagen, auch zu
einer hoheren Zufriedenheit bei den Angestellten [2].

Wie Sie Selbstfiihrung erlernen
konnen

In der Literatur werden drei verschiedene Gruppen
von Strategien beschrieben, um sich erfolgreich selbst

zu fithren: 1) Verhaltensorientierte Strategien, 2) Stra-
tegien fiir konstruktive Denkmuster und 3) natiirliche
Belohnungsstrategien. Bei gleichzeitiger Anwendung
dieser drei Strategien verstarken sich deren positiven
Effekte auf die Selbstfiithrung [6].

1. Verhaltensorientierte Strategien

Verhaltensorientierte Strategien zielen darauf ab, un-
erwiinschten Verhaltensweisen (z.B. Unterbrechun-
gen durch Handyklingeln) zu kontrollieren und zu ver-
andern [3,6]. Zunichst wird das eigene Arbeitsverhal-
ten aufmerksam beobachtet, um leistungsmindernde
Ereignisse zu ermitteln. So kénnen unerwiinschte Ver-
haltensweisen, aber auch persoénliche Schwachen und
Starken erkannt werden. Auf Basis der Ergebnisse der
Selbstbeobachtung lassen sich personliche Ziele ablei-
ten, um Verhaltensdnderung anzuregen. Solche Ziele
sollten kurzfristig umsetzbar, spezifisch und heraus-
fordernd sein, um die erwiinschten Soll-Zustande zu
erreichen (z. B. ,Auf mein still-geschaltetes Handy
schaue ich nur alle 45 Minuten.“) [9]. Durch fortlau-
fende Verhaltensbeobachtungen konnen Sie Abwei-
chungen bei der Umsetzung lhrer selbst gesetzten
Ziele besser erkennen [5,6].

Anwendungstipps - Verhaltensorientierte
Strategien

v" Nehmen Sie sich regelmiafig Zeit, Ihre Verhal-
tensmuster bewusst zu beobachten. Notieren
Sie Ihre Beobachtungen. Welche Verhaltens-
weisen halten Sie von der Arbeit ab? Welche
motivieren Sie? Welche sind Thnen personlich
wichtig?

v Uberlegen Sie sich, welche Ziele Sie mittel- bis
langfristig erreichen wollen. Setzen Sie sich
kurzfristige, spezifische Ziele, die die Errei-
chung der mittel- und langfristigen Ziele un-
terstiitzen [9].

v"  Finden Sie heraus, was Sie besonders moti-
viert und belohnt. Belohnen Sie sich selbst
nach einer erfolgreichen Aufgabenbewdlti-
gung [5].

v" Nutzen Sie Post-It, Bilder oder Memos an lh-
rem Home-Office Arbeitsplatz, die Sie moti-
vieren und an Thre Ziele erinnern [5].

Um die Motivation fiir die Selbstbeobachtung und die
Zielverfolgung im Arbeitsalltag aufrechtzuerhalten,
koénnen Strategien der Selbstbelohnung (ggf. auch Be-
strafung) eingesetzt werden. Die Belohnung oder Be-
strafung kann z. B. ein erholsames Bad am Feierabend
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oder ein Verzicht auf eine Lieblingsspeise umfassen.
Ubermifige Selbstbestrafung oder Kritik wirkt mittel-
fristig demotivierend und leistungsmindernd [5]. Die
Strategie der Selbsterinnerung (durch visuelle oder
auditive Hinweise) unterstiitzt dabei, die selbst ge-
setzten Ziele im Arbeitsalltag nicht zu vergessen. Auch
ist es hilfreich, sich selbst an die mittel- und langfristi-
gen Folgen guter bzw. schlechter Leistung bzw. Zieler-
reichung zu erinnern [4,5,6].

2. Strategien fiir konstruktive Denkmuster

Moglicherweise ist Thnen, angesichts sehr herausfor-
dernder Arbeitsaufgaben, der Satz ,Ich kann das so-
wieso nicht.“ schon 6fter durch den Kopf gegangen.
Mithilfe der Strategien fiir konstruktive Denkmuster
werden solche oder dhnlich negative Gedanken ins Po-
sitive umgewandelt. Ziel ist es, durch positive Gedan-
ken die Selbstmotivation aufrechtzuhalten und die
Selbstwirksamkeitserwartung zu starken [6].

Anwendungstipps - Strategien fiir konstruk-
tive Denkmuster

v Beobachten Sie im Stillen Ihre Gedanken
oder fithren Sie ein lautes Selbstgesprach.
Identifizieren Sie dabei dysfunktionale und
destruktive Gedanken (z.B. ,Ich kann das so-
wieso nicht.“), und wandeln Sie diese in posi-
tive, konstruktive um (z. B. ,Ich werde bei
dieser Aufgabe viel lernen.“) [10].

v’ Stellen Sie sich IThren eigenen zukiinftigen Er-
folg vor. Wie fiihlt sich das projizierte Bild an?
Nutzen Sie dieses Gefiihl bei der néchsten
Aufgabenbearbeitung [5,6,10].

v" Ermutigen Sie sich vor der nichsten Aufga-
benbearbeitung (,Ja, ich kann das.“) und
loben Sie sich nach einem erfolgreichen
Ereignis (,,Ich habe das sehr gut gemacht.“)
[10].

Schauen sie dafiir zunachst auf Ihre aktuellen Denk-
muster und identifizieren Sie dysfunktionale und irra-
tionale Uberzeugungen. Hierbei kann unter anderem
das Fithren von Selbstgesprachen hilfreich sein. An-
schlieflend werden die identifizierten negativen Ge-
danken durch positive Gedanken wie Optimismus
oder Hoffnung ersetzt [5], um die eigene Zielerrei-
chung durch konstruktive Gedanken zu unterstiitzen.
Um sich auf anstehende Aufgaben gedanklich vorzu-
bereiten, hilft es zudem, positive Bilder oder erfolgrei-
che Leistungen mental zu visualisieren [5,6,10].

3. Natiirliche Belohnungsstrategien

Vielleicht kennen Sie das Gefiihl, wenn Ihnen eine Ar-
beitsaufgabe Spafd macht: Sie vergessen die Zeit um
sich herum, sind fokussiert und gerade noch quilende
Sorgen sind kurzzeitig verschwunden. Solche ange-
nehmen oder freudigen Erfahrungen am Arbeitsplatz
kénnen mittels der Strategien der natiirlichen Beloh-
nung gezielt entdeckt und gefordert werden. Durch
proaktive Gestaltung Ihres Arbeitsumfelds und durch
die Art der Aufgabenerledigung konnen Sie fiir natiir-
liche Belohnungen sorgen. Sie kdnnen Sie zum Beispiel
kurze Online-Meetings mit Kollegen in den eigenen
Home-Office-Arbeitsalltag einbauen, um Ideenaus-
tausch und Perspektivenwechsel zu praktizieren. Auf
diese Art konnen negative Aspekte der Arbeit etwas
ausgeblendet und angenehme Aspekte hervorgeho-
ben werden [4,5]. Zum anderen kénnen Sie Ihre eige-
nen Gedanken starker auf die erfreulichen Merkmale
einer Arbeitsaufgabe oder Ihres Arbeitsalltags lenken.
Ziel der Strategien der natiirlichen Belohnung ist es,
die wahrgenommene Selbstbestimmung und das
Selbstwirksamkeitserleben bei der Ausfithrung Ihrer
Arbeitstatigkeit zu erhéhen und dadurch die Freude
an der Arbeit zu erhalten bzw. zu steigern [5].

Anwendungstipps - Natiirliche Belohnungsstra-
tegien

v Bei welchen Arbeitsaufgaben vergeht Ihre Ar-
beitszeit gefiihlt wie im Flug? Entdecken Sie
diese Aufgaben und Aktivititen und

integrieren Sie sie bewusst in [hren
Arbeitsalltag [4].

v" Welche (Teil-)Aufgaben und Erlebnisse in Ih-
rem Arbeitsalltag zaubern Ihnen ein Lacheln
aufs Gesicht? Fokussieren Sie Thre Gedanken
starker auf diese erfreulichen Aspekte Threr Ar-
beit [4,5].

Fazit

Neue flexible Arbeitsmodelle sind haufig fiir den Weg-
fall von zeitlichen und raumlichen Strukturen in der
Arbeitswelt verantwortlich. Arbeitnehmer haben da-
mit zwar mehr Moglichkeiten zur freien Arbeitsgestal-
tung, aber bei Ihnen liegt auch eine hohere Eigenver-
antwortung, die gewiinschten Arbeitsergebnisse zu
erzielen. Selbstfiihrungsstrategien kénnen Thnen da-
bei helfen, sich in solchen Situationen selbst zu steu-
ern und Thre Selbstmotivation zu starken. Integrieren
Sie Selbstfiihrungsstrategien in Ihren Home-Office All-
tag und erhohen Sie dadurch lhre Arbeitsleistung
ebenso wie ihr Arbeitszufriedenheit und Ihre Identifi-
kation mit [hrer Arbeit.
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Erlduterungen

Glossar

Lingsschnittstudie: Forschungsmethode mit mehreren Messzeitpunkten pro Untersuchungsgegenstand zur
Untersuchung von sozialen oder individuellen Entwicklungsprozessen.

Meta-Analyse: Eine Methode zur quantitativen Zusammenfassung der Ergebnisse aus mehreren Studien mit
gleichem Untersuchungsgegenstand. Ziel einer Meta-Analyse ist es, den weltweiten Forschungsstand
zu diesem Untersuchungsgegenstand systematisch herauszuarbeiten.

Selbstmotivation: Eine Form der Motivation, bei der sich eine Person aus ihrem eigenen inneren Antrieb her-
aus fiir die Ausiibungen bestimmter Tatigkeiten begeistern kann, ohne dabei vorrangig von dufleren
Antrieben beeinflusst zu sein.

Selbstwirksamkeit: Uberzeugung einer Person, auch Herausforderungen und Extremsituationen aus eigener
Kraft erfolgreich bewaltigen zu kénnen.
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