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Vorwort

Dieses Buch wurde fur viele Lesergruppen geschrieben — flr die Fach-
kollegen aus der Personalentwicklung, fir die Wissenschaftler:innen,
fUr die Praktiker:innen und Anwender:innen und flr den Nachwuchs die-
ses Berufsstandes, die Studierenden.

Es ist eine Tatsache, dass die Fehltage von Arbeitnehmenden aufgrund
psychischer Erkrankungen in den letzten Jahren drastisch angestiegen
sind. Die angewandte Psychologie sollte Losungen fur diese Thematik
liefern. Immer mehr Unternehmen arbeiten mit Kompetenzmodellen
und suchen nach Wegen, zentrale Kompetenzen bei den Mitarbeiten-
den zu fordern, um ihre Leistungsfahigkeit zu erhalten oder zu steigern.

Der in diesem Buch dokumentierte Trainingsansatz, der zum grof3en Teil
auf den Erkenntnissen der Positiven Psychologie beruht, liefert Antwor-
ten auf beide oben genannten Fragen, die nicht unabhangig von-
einander beantwortet werden sollten: Psychische Gesundheit und Kom-
petenzforderung. Einerseits wird durch die Seminare die Mentale Star-
ke von Arbeitnehmenden geférdert, andererseits auch ihre personli-
chen Kompetenzen, ihre Methodenkompetenzen und ihre Sozialkompe-
tenzen. Es geht darum, die positiven Erfahrungen, die wir mit unseren
Trainings zur Forderung Mentaler Starke im Arbeitsleben und zur Forde-
rung von beruflichen Kompetenzen gemacht haben, einer breiten Fach-
offentlichkeit vorzustellen.

Zentrales Ziel bei der Entwicklung der Seminare war es, Interventionen
zu finden, die empirisch nachweisbar wirksam sind. Gleichzeitig sollten
die Teilnehmenden wahrend der Seminare spielerisch lernen und dabei
Spaf® haben. Deshalb haben wir das Quizbrettspiel »CareerGames —
spielend trainieren!« erfunden, weiterentwickelt und in das Seminarkon-
zept integriert. Interessierte kdnnen den Ansatz gerne aufgreifen, denn
offensichtlich kdnnen unterschiedliche Trainer:innen auch ohne vielfal-
tige Trainingserfahrung im Rahmen des Gesamtkonzepts robuste Effek-
te erzielen.

Dabei sind die Interventionen theoretisch fundiert und es gilt nach wie
vor die Aussage von Kurt Lewin: »Es gibt nichts Praktischeres als eine
gute Theorie«. Die hier dokumentierten Trainingsveranstaltungen basie-
ren alle auf dem Modell des Positiven Selbstmanagements.
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Nachdem nun die grundsatzliche Wirksamkeit der Trainings nachgewie-
sen wurde, wird es in Zukunft darum gehen, die zu Grunde liegenden
psychologischen Prozesse naher zu beleuchten, die Interventionen
weiter zu verbessern und die Wirtschaftlichkeit der Interventionen
zu erhohen. Eine weitere Herausforderung besteht darin, das Trainings-
konzept fur die Vermittlung von Digitalkompetenzen fruchtbar zu
machen.

Die einzelnen empirischen Kapitel beruhen auf Bachelorarbeiten und
Masterarbeiten am Fachbereich 8: Psychologie an der Universitat
Koblenz-Landau, Campus Landau, die unter meiner Betreuung entstan-
den sind. Ich mochte mich an dieser Stelle herzlich bei allen Autor:in-
nen flr die Mitarbeit bedanken.

Landau, im Oktober 2021 Ottmar L. Braun



Das Modell des Positiven Selbstmanagements <

1 Das Modell des Positiven
Selbstmanagements
Ottmar L. Braun

1.1 Hintergrinde und Nutzen des Modells des
Positiven Selbstmanagements

Das Modell des Positiven Selbstmanagements wurde entwickelt, um
Personalentwicklung in Organisationen zielgerichtet und mit fundiertem
theoretischen Hintergrund durchfiihren zu kdnnen. Personalentwickler:
innen konnen sich des Modells bedienen und ihre Personalent-
wicklungsaktivitaten daran ausrichten. Das Modell bietet Orientierung
und aufgrund seiner empirischen Bestatigung (Braun, 2019, 2020) die
Sicherheit, dass die Personalentwicklungsaktivitaten den angestrebten
Nutzen entfalten werden.

Ein zweiter Grund fur die Entwicklung des Modells ist die Tatsache, dass
die Fehlzeiten aufgrund psychischer Erkrankungen zunehmend anstei-
gen. Betrachtet man die Statistiken der Krankenkassen, so zeigt sich
Uber die verschiedenen Kassen hinweg, dass sich die Fehltage aufgrund
von psychischen Erkrankungen wie z. B. Depressionen deutlich in nega-
tiver Richtung entwickelt haben. Die Entwicklung der Fehltage aufgrund
anderer Erkrankungen ist eher konstant geblieben. Deshalb ist das
Kernstuck des Modells die Mentale Starke. Mentale Starke besteht aus
den Facetten Emotionsregulation, Selbstwirksamkeitserwartungen, Op-
timismus, Resilienz, Hoffnung und Selbstvertrauen. Wer viel davon hat,
durfte eher nicht psychisch krank werden. Darum geht es: Forderung der
Mentalen Starke um psychische Erkrankungen zu verhindern.

1.2 Das Menschenbild im Modell des
Positiven Selbstmanagements

Das Menschenbild, das zum Modell des Positiven Selbstmanagements
gehort, lasst sich am ehesten im Humanismus verorten und lasst sich
wie folgt skizzieren: Der Mensch ist danach bestrebt, seine Kompeten-
zen stetig zu erweitern. Er will aufbliihen und ein gelingendes Leben
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fuhren. Ihm ist klar, dass er sein Wohlbefinden und sein Lebensgltick
selbst in der Hand hat. Inm ist klar, dass die Gedanken zu einem Grof3-
teil dazu beitragen, dass das Leben gelingt. Er will ein gutes Leben fuh-
ren und ist auch bereit, daftir Verantwortung zu Ubernehmen. Selbstbe-
stimmtheit und interne Kontrolle (Rotter, 1966) ist ein wichtiges Merk-
mal in diesem Menschenbild. Er strebt nach positiven Emotionen. Er ist
bereit, Entscheidungen zu treffen und die Verantwortung flur die Folgen
zu Ubernehmen.

Kooperation mit anderen muss sein. Der positive Selbstmanager ko-
operiert mit anderen, verfolgt seine Interessen, ist aber nicht egois-
tisch. Er sorgt auch daflr, dass es anderen gut geht. Kooperation ge-
schieht durch Kommunikation und Dialog.

Die Forderung der Anwendung von Techniken der Positiven Psychologie
und die Forderung von Selbstkompetenzen, Methodenkompetenzen,
Sozialkompetenzen und Fachkompetenzen findet im Zusammenhang
mit Lernprozessen statt. Der Lernende ist flr sein Lernen selbst ver-
antwortlich. Trainer:innen oder Coaches konnen zwar Lernprozesse ini-
tiieren oder unterstitzen, das Lernen selbst kann dem Lernenden aber
nicht abgenommen werden. Auch hier gilt die Selbstverantwortlichkeit.
Hier wird auch die Auffassung vertreten, dass der Erwerb von Techniken
der Positiven Psychologie und von beruflichen Handlungskompetenzen
freiwillig erfolgen sollte. Teilnehmer, die zum Seminar geschickt werden,
sind keine guten Lerner.

1.3  Kompetenzmodelle

Kompetenzmodelle sind ein wichtiger Bestandteil von Unternehmens-
kulturen. Darin wird beschrieben, welche Kompetenzen Mitarbeitende
auf verschiedenen Ebenen haben sollten. Die Kompetenzen lassen
sich in Fach-, Methoden-, Sozial- und Selbstkompetenz unterteilen.
Kauffeld und Grote (2014) verstehen unter Fachkompetenz alle Kennt-
nisse, Fertigkeiten und Fahigkeiten, die sich auf die Arbeitstatigkeit an
sich beziehen. Die Methodenkompetenz umfasst die Anwendung von
Methoden zur Strukturierung der eigenen Aktivitaten oder der Aktivitat
von Gruppen. Unter Sozialkompetenz wird die Kompetenz des ange-
messenen Miteinanders verstanden. Hierunter fallen vor allen Dingen
Kommunikations- und Kooperationsfahigkeiten. Die Selbstkompetenz
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2 Eine Korrelationsstudie zum Modell des
Positiven Selbstmanagements

Jana Kozelka und Ottmar L. Braun

2.1 Zielsetzung und Fragestellungen

Das Modell des Positiven Selbstmanagements von Braun, Gail und
Greinert (2020) soll korrelativ Gberprift werden. Insbesondere geht es
darum, die Beitrage der verschiedenen Pradiktoren zur Mentalen Starke
quantitativ abschatzen zu kénnen. Welchen Beitrag leistet die Anwen-
dung von Techniken der positiven Psychologie zur Mentalen Starke?
Welche Beitrage leisten die Selbstkompetenz, die Sozialkompetenz und
die Methodenkompetenz? Wie korrelieren die genannten Pradiktoren
untereinander? Darlber hinaus sollen die Zusammenhange der ge-
nannten Variablen mit den langfristigen positiven und negativen Folgen
untersucht werden.
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Abbildung 2.1 Das Modell des Positiven Selbstmanagements (in Anlehnung an Braun, Gail &
Greinert, 2020, S. 10))
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2.2 Theorie

Fur eine einfache Zuordnung der trainierbaren Kompetenzen (vgl.
Braun, 2019, 2020) wird das Modell des Positiven Selbstmanage-
ments (Braun, 2020) mit der Taxonomie der beruflichen Handlungskom-
petenz von Kauffeld (2019, S. 170 ff.) kombiniert. HierfGr werden, wie
in Abb. 2.1 ersichtlich, die Selbstkompetenz, Methodenkompetenz und
Sozialkompetenz genutzt.

Wie bereits beschrieben (vgl. Kap. 1), bildet die Anwendung der Techni-
ken der Positiven Psychologie die Grundlage des Modells. Sie geht auf
die Annahmen der Positiven Psychologie zurlick und postuliert eine po-
sitive und optimistische Denkweise, die sich auf das Verhalten und Er-
leben einer Person auswirkt. Braun und Kollegen (vgl. 2017) konnten
bereits nachweisen, dass es Zusammenhange zwischen der Anwen-
dung der Techniken der Positiven Psychologie sowohl zu Teilen der hier
aufgeflihrten Mentalen Starke als auch zu Ausschnitten der langfristi-
gen positiven und negativen Folgen gibt. DartUber hinaus wurden bereits
zahlreiche Trainings mit verschiedensten Komponenten (vgl. Braun,
2019, 2020) durchgefuhrt, welche sich ihrer Wirksamkeit bewiesen.

Nach Kauffeld (2019) beschreibt die Selbstkompetenz den Umgang ei-
nes Menschen mit sich selbst, beispielsweise wahrend der Arbeit. Hier-
zu gehoren die Zielklarheit, die Selbstdisziplin, das Zeitmanagement
sowie einschrankende Uberzeugungen und die eigene Gesundheitsvor-
sorge. Zielklarheit ist eine wichtige Komponente, da sie sowohl eine
klare Vorstellung, Motivation zur Handlung, deren Regulation als auch
den zielgerichteten Einsatz von Fahigkeiten fordert (vgl. Braun et al.,
2017). Selbstdisziplin unterstitzt bei der Verfolgung der gesetzten Vor-
haben und verringert Ablenkungen und Ausreden. Personen, die gute
Zeitmanagement-Skills haben, setzten ihre zur Verfigung stehende
Zeit sowie die eigenen Ressourcen effizient ein. So kann nach Braun
(2019, 2020) Stress vermieden und freudebringendere Aktivitaten un-
ternommen werden. Einschrankende Uberzeugungen zéhlen ebenfalls
zu der Selbstkompetenz, da diese eine Person handlungsunfahiger ma-
chen kdnnen. Sie werden oft als belastend empfunden und stehen mit
Leistungsabfall und einer erhdhten Wahrnehmung von Stress im Zu-
sammenhang (Sauerland, 2018). Die eigene Gesundheitsvorsorge hat
den gleichen praventiven Charakter wie die Positive Psychologie allge-
mein. Ein gesunder Lebensstil, der sowohl die korperliche Fitness als
auch die Ernahrung und die Psyche miteinschliefit stand bei bisherigen
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5 Lerntechniken zum Umgang mit
Digitalisierung

Lisa-Marie GrUner, Sarah Moser und Ottmar L. Braun

Fallbeispiel

Frau Peters ist seit einigen Jahren in ihrer beruflichen Position tatig.
Sie erledigt Aufgaben pflichtbewusst und ist sehr routiniert in ihrem
Tatigkeitsfeld. In den letzten Jahren erlebt sie jedoch immer wieder
Veranderungen der Tatigkeitsanforderungen und der Arbeitsablaufe.
Sie fuhlte sich zunehmend gestresst und unter Druck gesetzt. Zu-
dem hat sie sich bereits mit ihren Kolleg:innen dartber ausge-
tauscht und festgestellt, dass sie nicht die Einzige ist, die diese Ver-
anderungen wahrnimmt. Daraufhin meldet sie sich flr das Training
»Positive Psychologie und Lerntechniken zum Umgang mit Digitalisie-
rung« an. Hier erfahrt sie mehr Uber aktuelle Entwicklungen der Di-
gitalisierung und darUber, welche Kompetenzen im Hinblick auf die
Digitalisierung an Bedeutung gewinnen. Es werden Lerntechniken
vermittelt, welche alle Teilnehmenden darin unterstitzen, sich selbst
neues Wissen anzueignen. Die Teilnehmenden haben grofes Inte-
resse, sich mit dem Thema Lerntechniken zum Umgang mit Digitali-
sierung auseinander zu setzen und eigene Erfahrungen einzubrin-
gen. Nach dem Training fUhlt sich Frau Peters nicht mehr so hilflos
mit den vielen beruflichen Veranderungen und Herausforderungen.
Sie ist gut informiert und verflugt Uber Strategien, um Informationen
zu finden und sich Wissen anzueignen. Zudem hat sie einen gelas-
seneren Umgang mit den Veranderungen gefunden.

5.1 Zielsetzung

Ziel des Trainings war es Berufstatigen sowie Studierenden mogliche
Auswirkungen der Digitalisierung zu verdeutlichen und Lerntechniken zu
vermitteln. Somit sollen die Teilnehmenden darin unterstitzt werden,
die Relevanz des Lernens besser zu verstehen. Da durch die Digitali-
sierung zunehmende Veranderungen der Arbeitswelt entstehen kon-
nen, sollen Arbeitnehmende darin unterstutzt werden, mit den daraus
resultierenden Veranderungsprozessen bestmdglich umzugehen und
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moglichst flexibel agieren konnen. Veranderungen der Arbeitswelt konn-
ten die Arbeitszufriedenheit verringern und das Stressempfinden der
Berufstatigen erhdhen.

An dieser Stelle setzt dieses Training an, da die Selbstmanagement-
kompetenz Anwendung von Techniken der Positiven Psychologie und die
Methodenkompetenz Lerntechniken zum Umgang mit Digitalisierung
gesteigert werden sollen. Den Teilnehmenden wurden Strategien ge-
zeigt, um Lernstoff effektiv zu erarbeiten und Techniken der Positiven
Psychologie vermittelt, um das Wohlbefinden zu steigern. Das Training
basiert auf dem Modell des Positiven Selbstmanagements (siehe Ab-
bildung 5.1) nach Braun (2020). Dieses Modell impliziert, dass sich
durch die TrainingsmaRnahme zudem die Mentale Starke der Teilneh-
menden erhoht. Diese setzt sich aus den Facetten Optimismus, Hoff-
nung, Selbstwirksamkeit, Resilienz, Selbstvertrauen sowie der Emoti-
onsregulation zusammen. Langfristig konnen die Arbeitszufriedenheit
gesteigert und das Stressempfinden verringert werden.

Das Training diente dazu, Uber einen Zeitraum von vier Wochen nach
dem Training einen signifikanten Anstieg bzw. ein signifikantes Absin-
ken der folgenden Variablen zu bewirken:

1. Anstieg der Selbstmanagementkompetenz Techniken der Positiven
Psychologie
2. Anstieg der Methodenkompetenz Lerntechniken zum Umgang mit Di-
gitalisierung
. Anstieg der Mentalen Starke
. Anstieg der Arbeitszufriedenheit
. Abnahme von Stress
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Abbildung 5.1: Das Modell des Positiven Selbstmanagements (in Anlehnung an Braun, Gail & Greinert,
2020, S. 10)
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5.2  Theoretische Hintergrinde
5.2.1 Digitalisierung

Der Begriff der Digitalisierung wird u. a. auch als »Industrie 4.0« oder
»Internet of Things (IoT)« bezeichnet und wird definiert als ein Prozess,
worin eine analoge Leistung durch die Leistungserbringung in einem di-
gitalen, computerhandhabbaren Modell teilweise oder vollstandig er-
setzt wird (Wolf & Strohschen, 2018). Bisher wurde dieser Begriff haufig
aus informationstechnologischer (IT) Perspektive betrachtet (Wolf &
Strohschen, 2018). Doch auch die Psychologie, als die Wissenschaft
des Erlebens und Verhaltens des Menschen, kann wichtige Beitrage fur
die Entwicklungsprozesse der digitalen Welt liefern und erforschen, was
technische Innovationen fur den Menschen bedeuten.

Technische Innovationen entstehen heutzutage schneller, als je zuvor.
Beispielsweise bendtigte die Erfindung des Telefons 75 Jahre, um 100
Millionen Nutzer:innen zu erreichen. Die Verbreitung des Internets be-
notigte nur noch sieben Jahre und die Verbreitung von Facebook vier-
einhalb Jahre (Dreischmeier, Close & Trichet, 2015). Auf Unterneh-
mensebene fuhrt der Aspekt der Dynamik zu unterschiedlichen Heraus-
forderungen. So entstehen digitale Geschaftsplattformen, es werden
neue IT-Losungen bendtigt und ebenso attraktive und innovative Pro-
dukte. Zudem ruckt die Endkundenbeziehung in den Vordergrund, da die
Kunden die Produkte Uber den Direktvertrieb und weniger Uber den
Fachhandel erwerben. Demzufolge gewinnen flexible und agile Struktu-
ren in Unternehmen zunehmend an Bedeutung (Wolf & Strohschen,
2018). Diese Beschleunigung flhrte dazu, Arbeitssysteme als Zusam-
menspiel von Aufgaben, Technologien und Menschen zu betrachten
(Brocke & Rosemann, 2014). Die Fragestellung, wie ein Zusammen-
spiel von Menschen und Maschinen funktionieren konnte, wird unter-
sucht (Lehrer, Wieneke, Brocke, Jung & Seidel, 2018).

Die aktuellen und zukunftigen Entwicklungen unserer Welt werden
durch den Begriff VUCA beschrieben. Dieser Begriff setzt sich aus vier
Dimensionen zusammen: Volatilitat, Unsicherheit, Komplexitat und Am-
biguitat (Bennett & Lemoine, 2014). Durch die Verwendung des VUCA
Begriffes konnten drei Probleme fur Unternehmen und Flhrungskrafte
entstehen: Demzufolge konnten die einzelnen VUCA Dimensionen als
unvorhersehbare Veranderungen zusammengefasst werden. Zudem
konnte das dazu flhren, dass aus den einzelnen VUCA Facetten keine
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