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Selbstmanagement -

Erfolgsfaktor im Schulalitag

Lehrer-Erfahrung:

» Schiler scheitern meist nicht an ihren intellektuellen Fahigkeiten, sondern an
fehlender Disziplin, fehlendem Sinn, fehlenden Zielen

o Viktor Frankl: ,Wir haben genug, wovon wir leben, wir haben aber nicht genug, woftr
wir leben”

o Aufgabe von Schule: ,Der Wille zum Sinn bestimmt unser Leben! Wer Menschen
motivieren will und Leistung fordert, muf3 Sinnméglichkeiten bieten.“ (Viktor Frankl)

o Umfrage zu Schuljahresbeginn: http://www.klausschenck.de/ks/downloads/q74-1-
befindlichkeits-feedbackwgl1-allgemein.pdf

Selbstmanagement:

» ,Die eigenen Ziele formulieren, die Zeit gut einteilen, Anfang und Ende von
Zeitfenstern festlegen konnen, Zwischenziele setzen, den Weg zum Ziel
dokumentieren”

Zentral:

> eigene Ziele formulieren (schriftlich und Uberall ,verkinden‘ = das standige
Nachfragen der anderen ,diszipliniert' und hilft)
» sich fur Erfolge loben und sich ein bisschen ,feiern‘/belohnen (Eis, Shopping,
Freunde treffen usw.)
» keine innere Negativprogrammierung: ,Das schaffe ich nie!*
o bewusste Power-Programmierung: ,Das pack’ ich!“
» Reihenfolge: erst das Unangenehme, dann das Angenehme
» Zwei negative Entwicklungen vermeiden:
o Den vermuteten Erwartungen der anderen sich unterwerfen
o Abhéangigkeit von Bildschirmen

Zusammenfassung:

» ,Menschen mit funktionierender Selbststeuerung erleben signifikant
mehr Gluck und weniger Leid, Angst und Depressivitat als jene, denen
es fehlt. Gekonnte Selbststeuerung ist ... der Schlissel zu persénlicher
Zufriedenheit, zu gelingendem Leben.*

Tenzer, Eva: , Zielstrebig durch den Alltag”. In: ,Psychologie Heute compact“/,,Den Alltag meistern, Heft 55,
2019, S. 40-45.

Ergdnzend: Gielas, Anna: ,,Schutz vor Energie-Raubern®. In: ders., S. 52-53.



http://www.klausschenck.de/
http://www.klausschenck.de/ks/downloads/g74-1-befindlichkeits-feedbackwg11-allgemein.pdf
http://www.klausschenck.de/ks/downloads/g74-1-befindlichkeits-feedbackwg11-allgemein.pdf

www.KlausSchenck.de / Schenck / Psychologie (Neues aus der Psychologie) / S. 2
Thema/Alltagsbewiltigung: Selbstmanagement als Erfolgsfaktor

Konkrete Tipps zur Selbststeuerung

» Sich die notwendige Zeit nehmen, um sich mit eigenen Zielen und eigener
Zeiteinteilung zu beschaftigen (so konkret, so prazise, so bindend wie mog-
lich!)

» Nicht mit mehreren Projekten gleichzeitig beginnen, sondern Prioritaten:

o Das heute Notwendige kommt vor dem allgemein Wichtigen — glasklare
und knallharte Unterscheidung!

» Grol3e Ziele in einzelne, kleine Ziele aufteilen — so konkret wie méglich (Tag,
Uhrzeit, Ort der Erledigung)

» Fur einzelne Ziele geniigend Zeit einplanen — realistisch planen, dazu noch
genugend Puffer fir Ungeplantes

> In ein einzelnes Zeitfenster nur wenige Aktivitaten

> Offentliche Selbstverpflichtung gegeniiber Familie und Freunden, ein Nicht-
einhalten der Ziele muss voll peinlich sein!

> Nicht standig erreichbar sein —

o Handy beiseitelegen, Flugmodus, keine Signalténe, vom Handy/den
anderen nicht tyrannisieren lassen,
o Herr/Frau im eigenen Zeithaus sein,
= selbst bestimmen, wann was gelesen, wann was beantwortet
wird!
= Kein sténdiges Reagieren wie ein pawlowischer Hund auf Signal!
» Selbsterschopfung/Energie-Rauber vermeiden —
o Wenig Multitasking, dafur ausreichend Schlaf
o Konflikten mit Mitmenschen aus dem Weg gehen
o Dem eigenen Leben/dem eigenen Tun Sinn geben

Zusammenfassung:

> ,Dagegen sind Leute mit wenig Selbstkontrolle daran zu erkennen, dass
sie sich haufig gehetzt fuhlen, dass sie kaum reflektieren, was sie gerade
tun, und dass sie dazu neigen, reflexhaft und unuiberlegt zu reagieren.”

Sendung: https://www.youtube.com/watch?v=ybBmDyINaJU
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