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Kompetenzfelder des Managements

2. Semester
Bachelorstudiengang Nachhaltige Okonomie und Management

Teilleistung im Modul Managementkompetenzen (2 SWS / 2 ECTS)
Sommersemester 2025
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Quelle: eigen Darstellung, in Anlehnung an Wicher (2015), S. 19
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Hochschule Methodenkompetenz

fiir nachhaltige Entwicklung
Eberswalde

Bei der Methodenkompetenz geht es darum, vorhandene Fihigkeiten, Fertigkeiten
und Wissen auch systematisch im Arbeitsalltag zur konkreten Problemlosung an-
wenden zu konnen. Zur Methodenkompetenz gehoren beispielsweise:

personliche Arbeitstechniken (z. B. Zeitmanagement)

Kreativitatstechniken

ganzheitliches/vernetztes Denken

Entscheidungsfindung

Selbstorganisation.

Quelle: Wicher (2015),S. 18
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fiir nachhaltige Entwicklung
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Seminarplanung

1. Funktionen & Kompetenzen
2. Strategisches Denken
3. Kommunikation & Fihrung

4. Motivation & Kreativitat

5.Stress- & Zeitmanagement

Prof. Dr. Gerd Peters

Fachbereich Nachhaltige Wirtschaft

Modul Managementkompetenzen

Seite 4
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Hochschule Stressmanagement

fiir nachhaltige Entwicklung
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Der Arbeitsalltag fuhrt hautip zo Uberlastungen, die sich durch Gereiztheit, Hektik und
Mervositat erkennbar machen und die durch eine Vielzahl von Faktoren bestimmt wer-
densim Allgemeinen wird eine solche Situation mit dem Wort Stress umschrieben. Da-
herwird dieser Begriff haufig sehr undifferenziert verwendet, sodass man von Freizeit-
Lress, Arbeitsstress, Prufungsstress usw. spricht.

Prof. Dr. Gerd Peters Fachbereich Nachhaltige Wirtschaft Modul Managementkompetenzen Seite 5



)

Hochschule Der Begﬂff Stress

fiir nachhaltige Entwicklung
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/unachst gilt es zu klaren, was Stress Gberhaupt ist. Dieser Begriff kommt aus dem
tnglischen und wurde ursprunglich dafir verwendet, Verzerrungen von Materialien
(Metall oder Glas) zu beschreiben. 1950 wurde der Begriff von dem Mediziner Hans
“eyle in die Medizin und Psychologie eingefuhrt und fortan auf den Menschen uber-
tragen, der aus dem Gleichgewicht gerat, wenn er kérperlich und/oder seelisch un-
ter Druck steht. Wichtig ist hier die Anmerkung, dass Stress nicht die Ursache ist, son-
dern der Zustand, in dem eine betroffene Person sich befindet. Die Ursachen fur Stress
nennt man Stressoren (Vassing, 2014).
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Grunde fur Stress

Mogliche und typische Stressoren im Arbeitsleben konnen sein:

» Termindruck
Zeitnot
Konflikte mit Mitarbeitern und Vorgesetzten

T

T

Arger mit Kunden und Lieferanten

L)

Konkurrenzkampf mit Kollegen

¥

Kritik an Arbeitsergebnissen

schlechtes Betriebsklima.

L

Prof. Dr. Gerd Peters Fachbereich Nachhaltige Wirtschaft Modul Managementkompetenzen Seite 7
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Hochschule Stressoren aus dem Privatbereich

fiir nachhaltige Entwicklung
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» Beziehungsprobleme

~ Arger mit den Kindern (z. B. Schulprobleme)

» arztliche Untersuchungen/Krankheit

~ Krankheit und Alter der Eltern (die gepflegt werden missen).

Haufig fuhrt dieser Stress dann zu Angststorungen, Bluthochdruck, Kopfschmerzen
und Magen-Darm-Erkrankungen. Aus Managementsicht kommt hinzu, dass ein Mitar-
beiter seine Aufgaben irgendwann nicht mehr sorgfaltig erfillen kann, was den Stress
dann wiederum erhoht. Oft steht am Ende ein Burn-out.

Prof. Dr. Gerd Peters Fachbereich Nachhaltige Wirtschaft Modul Managementkompetenzen Seite 8



)

Hochschule

fiir nachhaltige Entwicklung J111@@NG Mt Stresssituationen

Eberswalde

Damit es erst gar nicht so weit kommt, sollte jeder Mensch sich rechtzeitig damit aus-
cinandersetzen, wie man mit Stresssituationen umgehen kann und diese bewaltigt.
Das gilt ganz besonders fiir Fihrungskrafte, fir die es immer wieder Situationen gibt,
die Stresscharakter haben und die dennoch bewiltigt werden mussen. Gleichzeitig ist
eine Fithrungskraft aber auch fiir die Mitarbeiter verantwortlich und sollte dafur sor-
gen, dass der Stresspegel in dem zu verantwortenden Bereich nicht zu stark steigt. An
dieser Stelle muss jedoch auch gesagt werden, dass Stress immer individuell zu inter-
pretieren ist, da jeder Mensch mit Belastungen anders umgeht.
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Hochschule

fiir nachhaltige Entwickiung  B101001sChe Erklarung des Stressmechanismus

Eberswalde

Der Stress als Antwort (Aktivierung) auf duRere Einfliisse (Stressoren) ist aus biologi-
scher Sicht durchaus sinnvoll und von der Natur (Evolution) so vorgesehen. Um dem
cigenen Stress begegnen zu konnen, muss man wissen, wie der Stressmechanismus
funktioniert.

Im Laufe der Evolution sicherte der Stressmechanismus das Uberleben des Menschen.
Wenn Gefahrdroht, entwickelt der Mensch eine immense Kraft. Die Nebennieren schie-
Ren AdrenalininsBlut,wodurchdieTatigkeit des Sympathikus-Nervsgesteigertwird.Das
wiederum hat zur Folge, dass in den Muskeln und im Hirn Energien freigesetzt und alle
Reserven im Korper aktiviert werden. In dieser Situation steigern sich Puls, Blutdruck
und Atemfrequenz, wohingegen im Magen-Darm Bereich die Verdauungsarbeit einge-
stellt wird. Jetzt ist der Mensch kampf- und fluchtbereit.
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Hachschule Moglichkeiten der Stressbewaltigung

fiir nachhaltige Entwicklung
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Hier kommt es vorrangig darauf an, seinen beruflichen und privaten Alltag zu analy-
sieren, um mogliche Stressoren herauszufiltern. Es sei nochmals daran erinnert, dass
Stress ein individuelles Phinomen ist, das von jedem unterschiedlich empfunden wird
und fiir das jeder unterschiedliche Stressoren aufweist.

Beispiele

Wihrend beispielsweise die eine Fithrungskraft haufige Dienstreisen als Belastung
empfindet, ist das haufige Reisen fiir die andere Flihrungskraft eine willkkommene Ab-
wechslung, die SpaR macht. Ahnliches gilt fiir das Autofahren. Fur den einen ist es mit
Hektik und Anstrengung verbunden, fiir den anderen dagegen pure Erholung.
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HesuEeLE Anzeichen fur Unterforderung als Stressindikator

fiir nachhaltige Entwicklung
Eberswalde

» Man ist gelangweilt und unmotiviert.
= Obwohl die Aufgaben nicht schwer sind, macht man Fehler.

» Man fuhlt sich unwohl.
» Man fluchtet in Ersatzhandlungen (Kaffeetrinken, Rauchen, Klatschen mit Kollegen).
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Hochschule

fiir nachhaltige Entwickiung A\NZ€ICheN fur Uberforderung als Stressindikator

Eberswalde

~ Man bekommt die Arbeit nicht in den Griff (Zeitproblem, Komplexitat der Aufgaben).
= Man handelt planlos und ist deshalb uiberaktiv.

» Man ist lustlos und resigniert.

» Man macht Fehler.

Prof. Dr. Gerd Peters Fachbereich Nachhaltige Wirtschaft Modul Managementkompetenzen Seite 13
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Hochschule
fiir nachhaltige Entwicklung
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Anzeichen fur eine positive Leistung (mittlere Stressdosis)

Man fuhlt sich wohl.
Die Arbeit macht SpaB.
Probleme werden als Herausforderung gesehen.

L)

L)

L)

Y

Man fiihlt sich leicht angespannt und kann sich dann auch entspannen.

L)

Die Arbeitsgerbnisse sind gut und motivieren.
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Hochschule
fiir nachhaltige Entwicklung
Eberswalde

Auswirkungen von Stress

» Drogenkonsum

» Gesundheitsschaden

- Konflikte mit Mitarbeitern, Kollegen oder im familiaren Bereich
- Mobbing

» Burn-out

~ sinkende Qualitat der Arbeitsergebnisse

~ mangelnde Identifaktion mit dem Unternehmen.
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Hoxhischule Aufgaben des Stressmanagements

fiir nachhaltige Entwicklung
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Wichtig im Zusammenhang mit dem Problembereich Stress ist es, damit richtig um-
zugehen. Dazu mussen sowohl das Unternehmen als auch der Mitarbeiter selbst ihre
Beitrage leisten. In Wissenschaft, Forschung und auch in der Praxis wurden im letzten
Jahrzehnt in diesem Zusammenhang Begriffe etabliert wie Gliickforschung, Resilienz,
betriebliches Gesundheitsmanagement und gesundes Fiihren. Die Vielzahl der Publi-
kationen und Seminarangebote zu dieser Thematik zeigt, welche Bedeutung das The-
ma in den Unternehmen mittlerweile hat.
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Hier peht es inerster Stelle darum, was ein Mitarbeiter selbat o kann, urm il Stress
richtig umzugehen und einen moglichen Burn-out zu vermeiden An dieser Stelle ist o4
nochmals wichtig, sich zu verdeutlichen, wie sich eine (durch Stress verursachte) Spi
rale zum Burn-out aufbauen kann. Dies geschieht nicht plotzlich, sondern kann als ein
Prozess gesehen werden. Je eher man in diesen Prozess eingreift, umso erfolgreicher
kann man den negativen Auswirkungen begegnen oder diese erst gar nicht aufkom
men lassen.

Welche Moglichkeiten gibt es, mit Stress richtig umzugehen und Burn-out zu vermeiden?

Prof. Dr. Gerd Peters Fachbereich Nachhaltige Wirtschaft Modul Managementkompetenzen Seite 17



Friendly social network

Meditation

Time Management Sleep m

Quelle: https://medium.com/@LosFoodiesMagazine/how-can-stress-management-techniques- |mprove mental and
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Heshsehule Moglichkeiten einer individuellen Stressbewaltigung

fiir nachhaltige Entwicklung
Eberswalde

» Achtsamkeit

» Entspannungsmethoden
» Coaching

» Zeitmanagement

» Ernadhrung und Sport

Prof. Dr. Gerd Peters Fachbereich Nachhaltige Wirtschaft Modul Managementkompetenzen Seite 19
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Hochschule Moglichkeiten einer betrieblichen Stressbewaltigung

fiir nachhaltige Entwicklung
Eberswalde

» Stress als Belastungsfaktor akzeptieren

Verantwortungsvolle Unternehmen haben die Problematik erkannt und zum Be
standteil ihres Gesundheitsmanagement gemacht. Auch entsprcht es der Fursor
gepflicht des Unternehmens, sich diesem Thema proaktiv zu widmen. Allerdings ze
gen Untersuchungen von Krankenkassen, die uber exakle Zahlen der Krankheitsfalle
durch Burn-out verfugen, dass das Thema noch nicht bei allen Unternehmen ange
kommen ist.

Prof. Dr. Gerd Peters Fachbereich Nachhaltige Wirtschaft Modul Managementkompetenzen Seite 20



)

Hochschule Moglichkeiten einer betrieblichen Stressbewaltigung

fiir nachhaltige Entwicklung
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» Veranderung der Unternenmens- und Fuhrungskultur

In der letzten Zeit haufen sich die Verdffentlichungen und Seminarangebote zum
Thema gesundes Fiihren. Damit wird unterstellt, dass es einen Zusammenhang zwi
schen der personlichen Gesundheit der Mitarbeiter und der Art der Unternehmens
fuhrung gibt.

Allerdings kann die MitarbeiterfUhrung nicht isoliert betrachtet werden, sie ist Be
standteil des Gesamtunternehmens und damit auch ein Ausdruck der Unterneh-
menskultur. Oft ist die in einem Unternehmen gewtunschte Fuhrung durch Fuhrungs
richtlinien vorgegeben und wird den Fiihrungskraften in entsprechenden Seminaren
vermittelt. Hier ergeben sich Ansatzpunkte, das Thema ,Gesundheit und Fuhrung”
in die Unternehmenskultur und damit in die Fuhrungspraxis zu integrieren.
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Hochschule Betriebliches Gesundheitsmanagement

fiir nachhaltige Entwicklung
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Vor dem Hintergrund der Stress- und Burn-out-Diskussion und den Problemen des de
mografischen Wandels hat das betriebliche Gesundheitsmanagement in den letzten
Jahren eine zunehmende Bedeutung in den Unternehmen gewonnen.

Das betriebliche Gesundheitsmanagement ist ein wichtiger Beitrag im Rahmen jeder
Unternehmenspolitik, die fiir alle Beteiligten eine Win-Win-Situation ist. Der Mitar-
beiter fiihlt sich wertgeschatzt, er ist dadurch motiviert und leistungsfahig und dieses
Verhalten tibertragt sich im positiven Fall auch auf sein Umfeld.
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fiir nachhaltige Entwicklung
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Die Arbeitswelt des Industriezeitalters beruhte auf einer strikten Trennung von Arbeit
und Freizeit. Diese strikte Trennung wird im heutigen Industriezeitalter immer meht
durchbrochen und oft existiert die Trennung von Arbeit und Freizeit gar nicht meh.
Erkennbar ist dies beispielsweise daran, dass durch die neuen Medien auch zu Hau
se oder unterwegs weiter gearbeitet werden kann. Hinzu kommt die standige Erreich
barkeit. Gleichzeitig versuchen die Unternehmen, durch zunehmend flexible Arbeits
zeilen die Bedurfnisse des Unternehmens mit den Bediirfnissen der Arbeitnehmer zu
koppeln. Dies wird an der Vielzahl von Arbeitszeitmodellen deutlich, die allerdings vor
wiegend in GroRBunternehmen anzutreffen sind.
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Hochschule Work-Life-Balance

fiir nachhaltige Entwicklung
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Aber auch neue Arbeitsmodelle wie Job Sharing, Teilzeitarbeit und Telearbeit oder
Home Office deuten an, dass sich das Verhaltnis Arbeitszeit — Freizeit verandert (hat).
Das muss nicht heilBen, dass jetzt auch in der Freizeit gearbeitet wird. Aber die einst:
mals starren Grenzen zwischen Freizeit und Arbeitszeit werden eher aufgehoben.

Heute wird diese Problematik unter dem Stichwort Work-Life-Balance diskutiert. Wur-
de der Begriff zundchst als Modeerscheinung diffamiert, mussten die Unternehmen
inzwischen erkennen, dass sie sich mit der hinter dem Begriff stehenden Problematik
in Zukunft auseinandersetzen miissen. Gerade jiingere Arbeitnehmer richten ihr (Ar-
beits-)Leben an einer Work-Life-Balance aus (Klier, 2008).
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Hochschule Work-Life-Balance-Strategie

fiir nachhaltige Entwicklung
Eberswalde

Wichtig ist jedoch, zu erkennen, dass unter Work-Life-Balance nicht ein ~Rundum-Sorg-
los Programm® fiir Mitarbeiter verstanden werden soll. Vielmehr sollen durch eine fle-
xible Gestaltung der Arbeitszeit Unternehmensziele erreicht werden wie erhohte Mit-
arbeiterzufriedenheit und hohe Bindungswilligkeit der Mitarbeit an das Unternehmen.

Das oberste Ziel einer Work-Life-Balance-Strategie eines Unternehmens ist es, Rah-
menbedingungen zu schaffen, die es dem Mitarbeiter erlauben, seine privaten, kul-
turellen, sozialen, gesundheitlichen und familidren Interessen besser mit den beruf-
lichen Herausforderungen abzustimmen. Diese Interessen und Herausforderungen
konnen je nach Geschlecht und Alter sehr unterschiedlich aussehen.
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Hoichschule Beispiele zu Work-Life-Balance

fiir nachhaltige Entwicklung
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Hilfe bei der Wohnungssuche (fiir neu eingestellte Mitarbeiter)

T

Hilfe bei der Suche nach einer geeigneten Schule fur die Kinder der Mitarbeiter

Betriebskindergarten

flexible Arbeitszeiten (fiir bestimmte Zielgruppen)

¥

Weiterbildungsangebote fiir Berufsriickkehrer (z. B. wegen Elternzeit)

¥

Sonderurlaub fiir die Betreuung pflegebedurftiger Angehoriger

T

Fuhrungspositionen in Teilzeit
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Hochschule
fiir nachhaltige Entwicklung
Eberswalde

Zeitmanagement

Zeit ist aus okonomischer Sicht ein knappes Gut und somit entsprechend wertvoll. Zeit
wird als ein entscheidender Wettbewerbsfaktor gesehen und spielt damit in allen Un-
ternehmen und den entsprechenden Funktionsbereichen (z. B. Logistik) eine wichtige
Rolle. Umgekehrt muss der Faktor Zeit aber von Menschen gehandhabt werden und
hier zeigen sich haufig Schwierigkeiten. Der permanente Zeitdruck verandert die be-
trieblichen Ablaufe und die daran beteiligten Menschen. Bei den Themen Stress und
Burn-out wird Zeit/Zeitdruck als eine der haufigsten Ursachen genannt.
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Hochschule i 0
fiir nachhaltige Entwicklung Zeitfresser 6(/
Eberswalde Og.

» Unordnung am Arbeitsplatz und damit suchen von Unterlagen
» mangelhafte Delegation

» nicht ,Nein” sagen konnen

» Ablenkung im Internet

= Ablenkung durch Kollegen

» Papierkram

» fehlende Ubersicht iber Wichtiges und Unwichtiges

» keine Tages-/Wochenplanung

» Dinge nicht zu Ende bringen und immer wieder neu anfangen
» Perfektionismus

» unangemeldete Besucher und Telefonunterbrechungen

» keine Selbstdisziplin.
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fiir nachhaltige Entwicklung
Eberswalde

-ﬂufgaben zusammenstellen
= Lange der Tatigkeiten und Aufgaben abschatzen
= Pufferzeiten fur Unvorhergesehenes einplanen

» Entscheidungen treffen beziglich Wichtigem/Unwichtigem und Prioritaten setzen

-ﬁachkﬂntmlle, um den Prozess weiterzuftihren.
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fiir nachhaltige Entwicklung
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Vorteile:

» Man beginnt den nachsten Arbeitstag gezielter und damit entspannter.
» Man hat keine Angst, etwas vergessen zu haben (Stressausloser).

» Man konzentriert sich auf das Wesentliche.

» Man kann gezielt Aufgaben delegieren.

» Man lernt, ,Nein“ zu sagen.

» Man begegnet unvorhergesehenen Ereignissen gelassener.

Nachteile (bzw. Fehler):

» Man setzt sich Termine, aber keine Ziele.
» Man unterschatzt den Umfang von Routinetatigkeiten und Daueraufgaben.

» Man schatzt die Zeit grundsatzlich falsch ein (oft zu positiv).

Prof. Dr. Gerd Peters Fachbereich Nachhaltige Wirtschaft Modul Managementkompetenzen Seite 30



)

Hochschule

fiir nachhaltige Entwickiung  VI€TNODEN ZUM Treffen von Entscheidungen

Eberswalde

Pareto-Prinzip

Vilfredo Pareto (1848 - 1923) war ein italienischer Volkswirtschaftler; das so genannte
Pareto-Prinzip wird auf seine Erkenntnisse im Rahmen der volkswirtschaftlichen For-
schung zuriickgeflhrt. Die grundsatzliche Aussage des Pareto-Prinzips wurde fur Ma-
nagementzwecke auf die 80 : 20-Regel reduziert. Damit soll Folgendes zum Ausdruck
kommen: In 20 % der aufgewendeten Zeit konnen 80 % der Ergebnisse erzielt werden.

Dagegen erzielt man in den restlichen 80 % der Zeit nur noch 20 % der Ergebnisse. Letz-
leres ist natirlich 6konomisch nicht sinnvoll.

Eisenhower-Prinzip

in ebenfalls sehr pragmatischer Ansatz zur Entscheidungsfindung und zum Thema

‘eitlmanagement geht auf den amerikanischen General Dwight Eisenhower zuriick.
isenhower war u. a. Oberbefehlshaber bei der Landung der Alliierten in der Norman-
lie, wo der 2. Weltkrieg entschieden wurde, und spaterer amerikanischer Prasident.
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Hochschule Eisenhower-Prinzip

fur nachhaltige Entwicklung
Eberswalde

Nicht wichtig

Nicht dringend

Quelle: https://karrierebibel.de/eisenhower-prinzip/
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Hochschule
fiir nachhaltige Entwicklung

Eberswalde

Tagesbeginn

~ positiv den Tag beginnen (das beginnt schon zuhause mit dem Frihstuck)
= zu konstanten Arbeitszeiten beginnen

~ wichtige/schwierige Aufgaben gleich an den Tagesanfang stellen

~ Zeitplan mit anderen abstimmen (Sekretarin, Team, Abteilung)
Tagesverlauf

~ Versuch, den eigenen Biorhythmus zu beriicksichtigen (Berlicksichtigung von Ak-
tiv-, Ruhe- und kritischen Phasen, die bei jedem Menschen anders sind)

= kleine Pausen einlegen (z. B. mit Entspannungsiibungen)

» hestimmte Arbelten zusammenfassen (Telefonate, -Malls)

» impulsive Tatigkeiten vermeiden

» angefangene Aufgaben moglichst zu Ende bringen

» Aufgaben mit Rickwirkungen moglichst vermeiden.

Tagesabschluss

= Unerledigtes zu Ende bringen (z. B. einen sauberen Schreibtisch hinterlassen)
» Zeitplan fiir den nachsten Tag erstellen

» Ergebniskontrolle

» kritische Selbstkontrolle.

Tipps zur beruflichen Tagesgestaltung (Seiwert)

Prof. Dr. Gerd Peters Fachbereich Nachhaltige Wirtschaft Modul Managementkompetenzen
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Hochschule Selbstkontrolle

fiir nachhaltige Entwicklung

0
Eberswalde 6(/ Oé}

Herr Lufen ist gerade Gebietsverkaufsleiter geworden. lhm unterstehen sieben Mitar-
beiter. Die Arbeit macht ihm Spal3, trotzdem ist er manchmal abends frustriert. Er hat
das Gefiihl, nichts erledigt zu haben, obwohl der physisch und psychisch erschopft ist.

Frither als AuRendienstmitarbeiter war das anders. Da wusste er jeden Abend, was er
konkret geleistet hatte; welche Kunden er mit welchem Erfolg besucht hatte und wie

viele Kilometer er gefahren war. Jetzt ist sein Schreibtisch zwar standig voll, aber er
sieht keinen ,roten Faden” in seiner Arbeit.

Einem Kollegen, dem Herr Lufen sein Leid klagt, erzahlt, ihm sei es schon ahnlich ergan-
gen. Er habe dann an einem Seminar teilgenommen und gelernt, jeden Arbeitstag mit
einer kritischen Selbstkontrolle zu beenden.

Der Kollege nennt Herrn Lufen einige Kontrollfragen, die man sich am Tagesende stel-
len sollte/kénnte. Was fiir Fragen konnten dies sein?
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Hochschule Fragen zur kritischen Selbstkontrolle

fiir nachhaltige Entwicklung
Eberswalde

Die Aussagen von Herrn Lufen deuten darauf hin, dass bei ihm eine Uberforderung
vorliegt und er unter Stress mit nachteiligen Auswirkungen steht (Disstress). Wenn er
nichts dagegen unternimmt, wird sich der Stress verstarken. Die Folge ist moglicher-
weise ein Burn-out.

Hilfreich konnen hier Fragestellungen wie die folgenden sein:

» Was lief am heutigen Tag gut und was schlecht?

» Was kann ich daraus lernen?

» Welchen Dingen bin ich warum aus dem Weg gegangen?

» Was hatte ich besser machen konnen?

= Welche Ideen hatte ich heute?

» Was hat mich weitergebracht?

= Wo war bei mir falscher Ehrgeiz im Spiel?

» Wo habe ich meinem Unternehmen/meinen Mitarbeitern Nutzen gebracht?
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Hochschule Seminarplanung
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Eberswalde

1. Funktionen & Kompetenzen
2. Strategisches Denken

3. Kommunikation & Fihrung
4. Motivation & Kreativitat

5. Stress- & Zeitmanagement
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