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Editorial
Liebe Leserinnen, liebe Leser,
wussten Sie schon...

...wie sich Arbeits- und Privatleben
besser miteinander in Einklang bringen
lassen?

...welche neuen Veranstaltungsformate
und Inhalte wir im kommenden Semes-
ter anbieten?

...dass unser Team im Zuge des Quali-
tatspaktes Lehre um zwei neue, span-
nende Projekte und Teams erweitert
wurde?

Nein? Dann erfahren Sie hierzu mehr in
unserem neuen Newsletter!

Da wir unseren Newsletter gerne noch
besser an lhre Interessen anpassen
mochten, finden Sie auf der letzten Seite
zudem einen Link zu einem 2-minitigen
Online-Fragebogen. Wir wiurden uns
sehr freuen, wenn Sie an dieser kurzen
Umfrage teilnehmen wiirden und uns
lhre Meinung mitteilen.

Viel Spa8 beim Lesen!

Ihr Team des LMU Center for
Leadership and People Management

Fragen & Antworten: Wie las-
sen sich Arbeits- und Privatle-
ben miteinander vereinbaren?

Tragen Sie Buro- und Hausturschlissel
an einem Schlusselbund oder an zwei
getrennten? Ist ersteres der Fall, geho-
ren Sie vermutlich zu den so genannten
Integratoren, fur die Arbeits- und Privat-
leben nicht klar trennbare Bereiche sind,
sondern flieBend ineinander uUbergehen.
Oder praferieren Sie zwei verschiedene
Schlisselbunde? Eventuell sind Sie dann
doch ein Segmentierer, der Arbeit und
Privates gerne trennt.

Exzellent fithren.
Fiihrend forschen.

www.peoplemanagement.Imu.de
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Jeder hat seine individuellen Praferen-
zen, wie er Arbeit und Privates mitei-
nander verknupfen will. Wie gut die
eigenen Winsche nach Trennung oder
Integration  in den Lebensbereichen
erfullt werden konnen, kann die Zufrie-
denheit mit der eigenen Work-Life-
Balance beeinflussen. Work-Life-Balance
ist dartber hinaus stark von den eigenen
Praferenzen, Anspruchen und Erwartun-
gen abhangig, die wir selbst bzw. die
Andere an uns stellen und die uns Zeit
und Energie kosten, die dann im ande-
ren Lebensbereich fehlen kann. Was
Ihnen dabei helfen kann, beide Bereiche
auf Dauer miteinander zu vereinbaren,
erfahren Sie im Folgenden.

Konfliktpotentiale ermitteln

Vor jeder Aktion steht die Reflexion. Wo
verlieren Sie zu viel Zeit? Gibt es einen
Lebensbereich, der haufig zu kurz
kommt? Bleiben Sie beispielsweise oft
langer im Biro als geplant und ver-
schieben private Termine? Falls ja, kann
an dieser Stelle eine Inkompatibilitat
zwischen Arbeits- und Privatleben vor-
liegen. Aber Vorsicht, um einen wirkli-
chen Konflikt handelt es sich nur, wenn
Sie unter der Unvereinbarkeit leiden.
Arbeitet jemand zwei Jahre lang wo-
chentlich 80 Stunden mit dem Ziel im
Anschluss ein Sabbatical-Jahr einzule-
gen und die Welt zu bereisen, kann
diese Person trotz des hohen Workloads
durchaus zufrieden mit ihrer Work-Life-
Balance sein. Work-Life-Balance kann
also auch auf lange Sicht verstanden
werden.

Ursachen erkennen

Liegt hingegen eine generelle Unverein-
barkeit vor, sollten Sie in einem nachs-
ten Schritt uberlegen, woran dies liegen
konnte. Grundsatzlich konnen drei Arten
von Ursachen unterschieden werden: die
eigenen Anspriche sind zu hoch, die

Anspruche |hres Umfeldes sind zu hoch
oder aber |hr Zeitmanagement weist
noch Verbesserungspotential auf.

Eigene Anspriiche relativieren

Ziele sind wichtig und Forschung zeigt,
dass die Leistung mit hohen, anspruchs-
vollen Zielen (vgl. Locke & Latham,
2002) zunimmt. Aber auch hier gilt: die
gesetzten Ziele mussen im Rahmen des
Machbaren sein. Denn unerreichte Ziele
fuhren zu Frustration und sind ein gro-
RBer Demotivator. Werden die eigenen
Ziele und Anspriche also stets zu hoch
gesetzt, ist es wichtig zu lernen, auch
mit 80%-Losungen leben zu konnen,
gerade in Zeiten hoher Arbeitsbelastung
und Zeitdrucks. Helfen kann dabei das
Pareto-Prinzip, welches bereits im 19.
Jahrhundert formuliert wurde und be-
sagt, dass 80% einer Aufgabe in der
Regel in nur 20% der Zeit erledigt wer-
den konnen. Die restlichen 80% der Zeit
werden in den Feinschliff (letzte 20%
der Aufgabe) gesteckt. Fihrt man sich
diese ungleiche Verteilung vor Augen,
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fallt es leichter hin und wieder auch
80%-Losungen zu akzeptieren.

Anspriiche des Umfelds managen

Gerade im Wissenschaftsbetrieb stehen
eigene Interessen (z.B. die Promotion)
ab und an in Kontrast zu den Interessen
des Umfelds (z.B. Projektarbeit, Lehre
etc.). Ein Teufelskreis setzt ein, denn je
besser die eigene Leistung, desto mehr
Aufgaben werden auch an einen heran-
getragen. Anspriche und Erwartungen
von auBen steigen. Menschen, die sich
mit unrealistischen Erwartungen kon-
frontiert sehen, mussen dies ihrem Um-
feld kommunizieren und lernen, auch
einmal Nein zu sagen. Eine einfache
Technik, die chronischen Ja-Sagern
helfen kann, beruht auf dem Prinzip,
lediglich nicht direkt Ja zu sagen. Versu-
chen Sie sich den Ja-Sage-Automatismus
abzutrainieren, indem Sie bei Anfragen
beispielsweise auf lhren gerade fehlen-
den Terminkalender verweisen. Wieder
zu Hause oder in lhrem Biiro haben Sie
genugend Zeit zu uberlegen, ob Sie
diese Woche wirklich Zeit haben auch
noch jene neue Aufgabe zu ibernehmen.
Gleiches gilt fur Anfragen im Freundes-
kreis. Kannst du mir beim Umzug hel-
fen? Besuchst du mich am Wochenende
in Hamburg? Ruf doch mal wieder deine
Tante an! Freizeitstress wird oft unter-
schatzt, aber auch hier gilt: Man kann
nicht auf allen Hochzeiten gleichzeitig
tanzen. Schildern Sie Freunden und
Familie Ihre Situation und vertrosten Sie
sie auf weniger arbeitsintensive Zeiten.
Beginnen Sie also mit Nicht-Ja-Sagen,
bevor Sie sich an die Konigsdisziplin des
Nein-Sagens herantrauen.

Zeitmanagement

Die Anspriche, die lhr Umfeld an Sie
stellt, und auch Ihre eigenen Erwartun-
gen sind durchaus realistisch und den-
noch fuhlen Sie sich gestresst? Womog-
lich weist I|hr Zeitmanagement dann
noch Verbesserungspotential auf. Die

Exzellent fithren.

Fiihrend forschen.

www.peoplemanagement.Imu.de

meisten Menschen entwickeln im Laufe
Ihres Lebens Techniken, um sich lhre
Zeit einzuteilen, manche mehr und man-
che weniger effektiv. Ein grundlegendes
Zeitmanagement-Instrument, das sowohl
bei der Arbeit als auch im privaten Kon-
text angewandt werden kann, ist die
Eisenhower-Matrix (benannt nach dem
gleichnamigen amerikanischen Prasi-
denten, der sie bereits wahrend seiner
Amtszeit praktiziert und gelehrt hatte.

B-Aufgaben A-Aufgaben
terminieren sofort tun
E
>
5 .
s — C-Aufgaben
5 / spater oder
-t delegieren
Dringlichkeit

Mithilfe der Eisenhower-Matrix untertei-
len Sie alle anstehenden Aufgaben in
vier Kategorien und legen damit deren
Art der Bearbeitung fest.

Aufgaben, die besonders wichtig sind
und gleichzeitig eine nahe Deadline
haben, lassen sich der Kategorie A zu-
ordnen. Sie sollte man sofort erledigen.
B-Aufgaben sind zwar wichtig, aber
nicht so dringend. Sie konnen spater
bearbeitet werden. Allerdings sollten Sie
bereits jetzt einen Termin festlegen,
wann Sie die Aufgabe angehen. Putzen,
einkaufen und andere Routinetatigkeiten
sind typische C-Aufgaben, die zwar
dringend sind, aber nicht sonderlich
wichtig. Sie sollte man, wenn viele ande-
re Aufgaben anstehen, entweder auf
spater verschieben oder aber delegieren.

Falls Sie in der Anfangszeit feststellen,
dass Sie alle lhre Aufgaben unter A
notieren (weil schlielich alles was Sie
tun wichtig ist) holen Sie sich die Ein-
schatzung eines Kollegen ein. Sie wer-

den uUberrascht sein, wie schnell sich die
A-Seite leeren wird.

Fazit

Generell kann also auch eine gesunde
Work-Life-Balance trainiert werden. Da-
bei ist es wichtig, sich zunachst auf ein-
zelne Defizite zu konzentrieren und ver-
suchen diese gezielt zu bearbeiten. Neh-
men Sie daruber hinaus ab und an einen
anderen Blickwinkel ein. Unterschiedli-
che Lebensbereiche konnen sich nicht
nur gegenseitig blockieren, sondern auch
bereichern. Welche Fahigkeiten, die Sie
bei der Arbeit erworben haben (z.B.
Kommunikations- und Prasentationsfa-
higkeiten, Excel-Kenntnisse), nutzen Sie
auch im privaten Bereich? Welche Res-
sourcen aus dem privaten Kontext helfen
Ilhnen im Buro (z.B. soziale Kontakte)?
Fir alle Wissenschaftler der LMU, die
dieses Thema gerne vertiefen mochten,
bieten wir spezielle Seminare zu den
Bereichen ,Work-Life-Balance”  und
.Zeitmanagement” an.

Literaturempfehlung: Zeit- und
Selbstmanagement

In wenigen Monaten erscheint das neue
Buch von Dr.

Silke Weisweiler | g . .:4}
. Zeit- und Dirscherl _};"
Braumand /
Selbstmanage- St
ment”, ein Trai- Zeit- und
ningsmanual, Selbstmanagement
das Module,
Methoden und !
Materialien  flr @
Trainings  und €l Spinger

Coachings zu

dem Thema enthalt.

Termin- und Zeitdruck, Informations-
uberflutung und Multitasking sind ein
Massenphanomen unseres Arbeitsle-
bens geworden. Die Folge: Auch hoch-
motivierte Leistungstrager stehen vor
den Grenzen ihrer psychischen und
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physischen Belastbarkeit. Die Nachfrage
nach den Themen Zeitmanagement,
Selbstorganisation und Entschleunigung
auf dem Weiterbildungsmarkt steigt
stetig. Aber Achtung: Dieses Buch ist
kein Ratgeber! Es richtet sich an alle, die
in der Weiterbildung tatig sind: Trainer,
Coachs, Personalentwickler, Unterneh-
mensleitungen. Aber natirlich finden
auch Betroffene direkt umsetzbare
Tipps...

Neue Formate und Inhalte im
Wintersemester 2012/2013!

Da wir stets bemuht sind, unser Weiter-
bildungsprogramm an die Bedarfe und
Interessen der LMU-Wissenschaftler
anzupassen, haben wir im Sommer 2012
eine umfassende Bedarfsanalyse durch-
gefuhrt, an der mehr als 300 (Nach-
wuchs-)Wissenschaftler der LMU teilge-
nommen haben. Auf Basis jener Ergeb-
nisse haben wir bereits fur das kom-
mende Semester einige neue Formate
und Inhalte, die von den Wissenschaft-
lern gewunscht wurden, in unser Pro-
gramm aufgenommen.

Fur bereits promovierte Teilnehmer
bieten wir ab sofort spezielle Veranstal-
tungen zu den Themen Kommissions-
gesprache fithren und Entschleunigung
an. Einen weiteren neuen Baustein stellt
die Supervision Fihrung dar, eine re-
gelmaRBige kollegiale Fallberatung fir
bereits fortgeschrittene Wissenschaftler
mit Fihrungsverantwortung.

Speziell fur die Zielgruppe der Dokto-
randen gehoren zudem ein zweiteiliger
Workshop im Bereich Personlichkeits-
entwicklung sowie zwei neue Veranstal-
tungen zu Fihrungskompetenzen zum
Programm.

Nahere Informationen zu den neuen
Veranstaltungen finden Sie auf unserer
Homepage unter der Rubrik ,Unser
Angebot”:

www.peoplemanagement@psy.Imu.de.
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Exzellent fithren. Fithrend forschen.

Neue Projekte am Center!

Im Zuge des Qualitatspaktes Lehre (Leh-
re@LMU) wurde das Center um zwei
weitere Projektbereiche erganzt: das
Peer-to-Peer-Mentoring-Programm  fir
Studierende und das Multiplikatoren-
Projekt flr herausragende Lehrende der
LMU mit dem Ziel einer weiteren Pro-
fessionalisierung der Lehre.

Das P2P-Mentoring-Programm mochte
jungeren Studierenden erfahrene Stu-
dierende zur Seite zu stellen, die ihnen
den Einstieg ins Studium erleichtern,
indem sie ihre eigenen Erfahrungen
weitergeben. Dabei werden jeweils zwei
Mentees von einem Mentor des gleichen
Studiengangs betreut. Das Programm
wird Studienanfangern von Bachelor-,
Master- und Staatsexamen-
Studiengangen angeboten.

Ziel des Multiplikatoren-Projektes ist
die Etablierung eines fakultatsubergrei-
fenden Programms, im Zuge dessen
Lehrende hochschuldidaktisch und uber-
fachlich weitergebildet werden. Inner-
halb ihrer Fakultat fungieren sie als
hochschuldidaktische Experten fir ande-
re Dozenten und setzen ldeen zur Pro-
fessionalisierung der Lehre in ihren
Fachbereichen um. Hierzu werden jedes
Semester eine Auswahl von Multiplikato
ren (Professorlnnen) und ihren Tandem-
partnern  (Mittelbau-Mitarbeiterinnen)
aus unterschiedlichen Fachbereichen
weitergebildet. Im Rahmen von Semina-

ren und Workshops in den Bereichen
Fihrung, Motivation sowie Hochschuldi-
daktik werden die Lehrenden gezielt
darauf vorbereitet in ihren Fakultaten als
Multiplikatoren guter Lehre tatig zu sein.
Weitere Unterstutzung erhalten sie durch
individuelle Coachings und Beratungen.
Die Auftaktveranstaltung zum Multipli-
katoren-Projekt findet statt am:

Montag, 29.10.2012, 18:30-20:30 Uhr
Geschwister-Scholl-Platz 1, Raum F107

Zum Start der neuen Projekte freuen wir
uns sehr, neun neue Mitarbeiterinnen
begruBen zu durfen.

Dr. Simone Kaminski Ubernimmt die
Projektleitung fur beide Projekte und
wird dabei von Eniké D'Errigo (Teamas-
sistenz P2P-Mentoring) und Petra Op-
permann (Teamassistenz Multiplikatoren)
unterstutzt. Daniela Pachler, Verena See-
ger und Julia Specht arbeiten und promo-
vieren zudem im Multiplikatoren-Projekt.
Das P2P-Mentoring darf sich Uber Denise
Dlugosch, Silja Kennecke und Sonja Mi-
litz als Doktorandinnen freuen.

In Kirze werden beide Projekte mit eige-
nen Internetseiten vertreten sein. Bis
dahin wenden Sie sich bei Fragen gerne
an Frau Petra Oppermann unter
multiplikatoren@psy.Imu.de  oder an
Eniké D’Errigo unter der Emailadresse:

p2pmentoring@psy.lmu.de.

Ihre Meinung interessiert!

Wir mochten uns verbessern! Daher inte-
ressiert uns lhre Meinung! Wie zufrieden
sind Sie mit unserem Newsletter? Welche
Themen und Inhalte interessieren Sie
besonders? Welche weniger? Helfen Sie
uns und nehmen Sie sich drei Minuten
Zeit, um an unserer kurzen Online-
Umfrage teilzunehmen.

Hier gelangen Sie direkt zur Umfrage:

http://www.unipark.de/uc/newsletter

Herzlichen Dank fir Thre Unterstiitzung!

Impressum
Dipl.Psych. Tanja Peter
Ludwig-Maximilians-Universitat Miinchen
LMU Center for Leadership and People Management
Geschwister-Scholl-Platz 1, 80539 Miinchen

Wir freuen uns Gber Fragen, Anregungen und Kritik.
Wenn Sie unseren Newsletter kiinftig nicht mehr
erhalten mochten, senden Sie uns bitte eine E-Mail mit
dem Betreff "Abmeldung" an peoplemanage-
ment@psy.Imu.de.

Exzellent fithren.
Fiihrend forschen.
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