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Welche Aussage passt am besten?
Multiple Choice Poll 142 votes & 142 participants

Ich bin FUhrungskraft. - 89 votes

Ich berate Fuhrungskrafte (z. B. HR). - 33 votes

Ich bin keine Fuhrungskraft, méchte das aber noch werden. - 11 votes

Ich bin keine Flhrungskraft und das soll auch so bleiben. - 9 votes

Mutige Strategien von Fithrungskraften
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«Conscious unbossing»: Warum die
Gen Z nicht Chefs werden wollen

Laut einer aktuellen Studie will jeder zweite junge Mensch unter
dreissig nicht im Management arbeiten. Dieses Phanomen, genannt
«conscious unbossing», beunruhigt die Unternehmen. Einige ergreifen
bereits Massnahmen, um Chefposten attraktiver zu machen.

Clémence Vonlanthen & Rouven Gueissaz / RTS
Montag, 17.02.2025, 16:50 Uhr
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Chef zu sein, ist nicht mehr der grosse Traum vieler junger Menschen. Eine
kirzlich durchgeflihrte Studie des britischen Personalvermittlungs-
unternehmens «Robert Walters» besagt, dass 52 Prozent der Erwerbstatigen
unter 30 Jahren die Idee ablehnen, Managerin oder Manager zu sein. 16
Prozent der Befragten wiirden sogar jede Funktion ablehnen, die
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Mutige Strategien von Fiihrungskraften

In the end,
we are defined
not by our titles,
but by the courage

we show when
the stakes are
highest.

Sheryl Sandberg
ehemalice COO von Meta

www.fhnw.ch/aps
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Wie hangen Mut und Angst zusammen? Bitte eine Aussage auswahlen.

Multiple Choice Poll 138 votes & 138 participants

Mutige Menschen haben keine Zweifel. - 2 votes

Mut bedeutet, Risiken zu ignorieren. - 2 votes

Wer mutig ist, spurt Angst — aber lasst sich nicht von ihr bestimmen. - 127 votes

Angst verhindert Mut. - 7 votes

Mutige Strategien von Fithrungskraften
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“Courage doesn’t mean
you don’t get afraid.
Courage means you don't

let fear stop you.”
— Bethany Hamilton, Profi-Surferin

30. Juni 2025 Mutige Strategien von Fiihrungskraften www.fhnw.ch/aps
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Blickwinkel der Positiven Psychologie

«Ilch erwache mit Vorfreude auf
das, was mir der Tag bringt.»

Enthusiasmus
Tatendrang «lIch schrecke nicht
davor zurtick, eine

unbeliebte Meinung zu

vertreten.»

Tapferkeit

Mut zeigt sich in
Charakterstarken «Ich bleibe an Aufgaben
Ausdauer solange dran, bis ich sie
erledigt habe.»
Integritat
Authentizitat
Ehrlichkeit

Charakterstarken-Test verfugbar unter:
Englisch: https://www.viacharacter.org/
Deutsch: https://workwell.psy.unibe.ch/VIA-IS

«Ich halte meine Versprechen.»
(Peterson & Seligman, 2004)

30. Juni 2025 Mutige Strategien von Fithrungskraften www.fhnw.ch/aps
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Entscheidungen treffen mussen bei
unzureichender Information

Loyalitat zu Mitarbeitenden vs.
Vorgaben ,von oben®

Erleben von personlichen Problemen,
Selbstzweifeln, Uberforderung

Eigene Fehler eingestehen mussen

Kritik austeilen und unangenehme
Feedbacks geben

Enorme Erwartungen

30. Juni 2025 Mutige Strategien von Fiihrungskraften
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Austausch

Bitte denken Sie an die letzten Wochen bei der Arbeit
und tauschen Sie sich zu zweit aus:

1. In welcher Situation habe ich Angste /
Unsicherheiten erlebt? Bitte schildern.

2. Wie habe ich gehandelt? War ich mutig?

30. Juni 2025 Mutige Strategien von Fiihrungskraften
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An harter Arbeit fiihrt
kein Weg vorbei. Nimm
sie an. Du musst die
Stunden investieren — es
gibt immer etwas, das
du verbessern kannst.

Roger Federer

www.fhnw.ch/aps
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DEAD?

YES.
ALIVE? ABSOLUTELY!

30. Juni 2025 Mutige Strategien von Fiihrungskraften www.fhnw.ch/aps 13
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Mutige Strategien von Fiihrungskraften

“Work like hell. | mean
you just have to putin
80 to 100 hour weeks

every week. [This]
improves the odds of
success.”

— Elon Musk

www.fhnw.ch/aps
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An Befragung

im Vorfeld hatten
55 Personen
teilgenommen.

30. Juni 2025 Mutige Strategien von Fithrungskraften

Verzicht auf Austausch bei der Arbeit

Swiss Life

Referenzstichprobe

0% 0% 20% 30% 40% 50% 60% 70% B0% 90% 100%

kritisch neutral gesund

Arbeiten in der Freizeit

Swiss Life

Referenzstichprobe

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

kritisch neutral gesund

Intensivieren und Ausdehnen der Arbeit

Swiss Life

Referenzstichprobe

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 909

o~

100%

kritisch neutral gesund

www.fhnw.ch/aps
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Erschopfung stark ausgepragt

- Die Arbeit nagt regelmassig an den Kraften
« Am Ende eines Arbeitstages fuhlt man sich regelmassig verbraucht
- Bereits morgens nach dem Aufstehen fuhlt man sich regelmassig erschopft

Erschopfung
Swiss Life

Referenzstichprobe

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

kritisch = neutral = gesund

30. Juni 2025 Mutige Strategien von Fiihrungskraften www.fhnw.ch/aps 16



Welche Strategien setzen Sie ein, wenn der Druck bei der Arbeit zunimmt / sehr hoch
ist?

Open text poll 59 responses & 46 participants

S Anonymous

Hasli streichle
el Anonymous

Stressbewaltigung nach Kaluza
S Anonymous

Ich glaube nicht, dass hier alle das wirklich so perfekt hinbekommen @
el Anonymous

Auf etwas fokussieren, nicht verzetteln
el Anonymous

Weniger ist mehr...
S Anonymous

Sport zum Ausgleich / an positiven Gewohnheiten auch in stressigen Situationen
r.ch/aps 17
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Anonymous
Im Aussen aufraumen schafft Klarheit im Inneren

Anonymous
Prioritaten setzen

Anonymous
Kein Perfektionismus

Anonymous
Priorisierung

Anonymous
Ich werde ruhig, bevor ich ins Handeln komme.

Anonymous
Wochenplanung mit Pufferzeiten

Anonymous
Maoglichkeiten zum Delegieren suchen. Grundsatzlich uberlegen, ob Arbeitsvolumen

ZU hoch ist.

Anonymous
Tamatn” Qtratenie

18
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Anonymous
,Jomato” Strategie

Anonymous
Digital Detox

Anonymous

Das Ende des Arbeitstages festlegen und priorisieren, was bis dahin alles hineinpasst.

Morgen ist auch noch ein Tag..

Anonymous
Gezielt und terminiert Uberstunden machen - wenn nétig.

Anonymous
Arbeit strukrurieren, gut terminieren. Zudem; was kann ich abgeben, delegieren?

Anonymous
Spazieren Uber den Mittag oder eine "Spazier-Sitzung" machen (l6st viel v.a. bei

schwierigen Personalgesprachen)

Anonymous
Raus in die Natur

19
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Unter Druck steht unser Selbstwertgefuhl auf dem
Spiel.

Wir greifen dann unbewusst auf automatisierte
Muster zuruck — meist: mehr vom Selben.

Statt innezuhalten, arbeiten wir noch langer —

und entfernen uns dabei von dem, was eigentlich
notig ware.

30. Juni 2025 Mutige Strategien von Fiihrungskraften www.fhnw.ch/aps 20
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Selbstgefahrdung

30. Juni 2025

Ausdehnen der
Arbeitszeit

Auf Freizeit
verzichten

Mutige Strategien von Fiihrungskréften

Intensivieren
der Arbeit

Auf sozialen
Austausch
verzichten

Substanz-
missbrauch

Ignorieren von
Vorschriften

Auf Schlaf
verzichten

Krank arbeiten

www.fhnw.ch/aps
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Selbstgefahrdung

Wenn ich Uber meine Grenzen gehe, um Erwartungen zu erfullen,
ist das nicht mutig.

H Mut wire in diesem Fall:

Ich sage: «So geht es nicht weiter.”
Ich gestehe mir meine Erschdpfung ein und arbeite nicht mehr abends.

Ich bin nicht weniger wert, wenn ich eine der Deadlines nicht effiille.

30. Juni 2025 Mutige Strategien von Fiihrungskraften www.fhnw.ch/aps 22
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Selbstsorge

Selbstsorge erfordert Mut:
Mut zur Pause, Mut zur Verletzlichkeit, Mut zur Selbstachtung

Es braucht Mut, die eigenen Bedurfnisse Uber aussere Erwartungen zu stellen.

Beispiele:

30. Juni 2025 Mutige Strategien von Fiihrungskriften www.fhnw.ch/aps 24
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Swiss Life

Referenzstichprobe

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% B80% 90% 100%

W kritisch © neutral = gesund

Abschalten und Freizeit als klarer Kontrast zur Arbeit

Swiss Life

Referenzslichprobe

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

W kritisch © neutral ' gesund

Fokussierung

Swiss Life

Referenzstichprobe

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% B80% 90% 100%

B kritisch © neutral ' gesund
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Selbstoptimierung
Mut zur Selbstsorge? Oder Angst vor dem Nicht-geniigen?

«Wenn ich mich nicht standig verbessere, verliere ich den Anschluss.»

,lch stehe jeden Morgen um 5 Uhr auf und meditiere.”

«Dieses Jahr starte ich beim Marathon in New York.»

30. Juni 2025 Mutige Strategien von Fiihrungskraften www.fhnw.ch/aps
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Selbstsorge Selbstoptimierung Selbstgefahrdung

« Was brauche ich « Was kann ich noch « Was versuche ich um
gerade wirklich? besser machen? jeden Preis zu
« Was tut mir gut? « Was macht mich erreichen?
besser? * Und warum ist es mir so
wichtig?
Mut sich selbst ernst zu Mut, Neues zu wagen Ausdauer.
nehmen, auch wenn und sich Interesse am Erfolg_
andere Erwartungen weiterzuentwickeln. Angst zu enttduschen.
haben.

30. Juni 2025 Mutige Strategien von Fithrungskraften www.fhnw.ch/aps 27
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Mut starken: Psychologische Sicherheit & Teamresilienz

Psych Safety
Training ™

Programmemir Steigarung dor
pryehalegchen Siehashelt m Team

Teamresilienz:
Die Kraft der
£ Zusammenarbeit in
i unsicheren Zeiten

30. Juni 2025 Mutige Strategien von Fiihrungskraften www.fhnw.ch/aps 28
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Als Fuhrungskraft ,loslassen™:
Team Agreements und Verteilen von Fuhrungsaufgaben

© s Team i'iirumm"'s
772005 Ui hybrd sroka Gesundheitsférderung Schweiz
’ Promotion Santé Suisse

Promozione Salute Svizzera

Agiles Arbeiten gestalten

Grundlagen und gesundheitsforderliche Zusammenhange

30. Juni 2025 Mutige Strategien von Fiihrungskraften www.fhnw.ch/aps
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1

Was lost bei dir gewisse Angst
aus im Alltag?

2

Welche mutigen Strategien
mochtest du weiter / mehr
einsetzen?

3 Wie forderst du die
Offenheit in deinem Team?
Konnen Fuhrungsaufgaben neu
verteilt werden?

30. Juni 2025 Mutige Strategien von Fiihrungskréften
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