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Grundlagen und Hintergrund-
theorien zum Zeit- und
Selbstmanagement

Im Folgenden werden die Grundlagen und Hintergrundtheorien zum
Zeit- und Selbstmanagement sowie zur Trainingsgestaltung vorge-
stellt, die die Basis fiir die Praxismodule bilden.

Grundlagen und Hintergrundtheorien: Themen

= Zeit- und Selbstmanagement (» Abschn. 2.1)

= Relevante Ergebnisse aus der Forschung (» Abschn. 2.2)

= |erntheoretisches Fundament und methodische Gestaltung
(» Abschn. 2.3)

Einen Uberblick iiber die Begriffe Zeit- und Selbstmanagement, wie
sie unterschiedlich verstanden werden und sich im Laufe der Zeit ge-
wandelt haben, bietet » Abschn. 2.1. Zudem wird die Thematik von
anderen nahe stehenden Themen abgegrenzt. In » Abschn. 2.2 wird
tiber verschiedene Forschungsergebnisse aus Studien mit der Thema-
tik Zeit- und Selbstmanagement berichtet. Dabei stehen empirische
Untersuchungen insbesondere aus der Psychologie und Padagogik im
Mittelpunkt. Mit » Abschn. 2.3 werden der lerntheoretische Hinter-
grund und die didaktisch-methodische Gestaltung der im Anschluss
beschriebenen Trainingselemente aufgezeigt. Wir beziehen uns dabei
weitestgehend auf situierte Lehr-Lern-Arrangements mit Anleihen
aus dem systemischen Kontext.

Primires Ziel der Grundlagenkapitel ist es, dem Leser einen Uber-
blick tiber aktuelle Forschungsergebnisse zu verschaffen, um darauf
aufbauend die Entwicklung der Trainingsmodule in den Praxiskapi-
teln nachvollziehen zu kénnen. Wir stellen bewusst evidenzbasiertes
Wissen, bei dem man sich auf wissenschaftlich als wirksam erwiesene
Erkenntnisse stiitzt, zum Thema Zeit- und Selbstmanagement sowie
zur Trainingsgestaltung in den Mittelpunkt. Damit méchten wir be-
wihrte Klassiker auf diesem Gebiet ergénzen, indem wir Modelle und
Forschungsergebnisse aus dem Bereich der Psychologie und Padago-
gik in die Trainingsgestaltung mit aufnehmen.

Vor diesem Hintergrund stellen wir ein Zeitkompetenzmodell
vor, welches die Entwicklung des eigenen Zeit- und Selbstmanage-
ments von Personen vor dem Hintergrund einer individuellen Strate-
gie v. a. in den Bereichen Ziel- und Prioritatensetzung, Planung und
Kommunikation sieht. Neues Wissen zur Zeitkompetenz kann an-
schlieflend durch die im Praxisteil beschriebenen Module erworben
werden. Der Transfer dieses Wissens in den Alltag zeigt sich dann in
einer durch die Person und die Umwelt definierten Umsetzung in ein
verandertes Verhalten.



2.1 Zeit- und Selbstmanagement

21 Zeit- und Selbstmanagement

211  Warum ist Zeitmanagement wichtig?

Ein gutes Zeitmanagement gilt in unserer Gesellschaft als Ausdruck
dafiir, dass Menschen sich gut organisieren kénnen und Dinge »gut
im Grift haben«. Seine eigene Zeit zu managen scheint enorm wich-
tig zu sein, wobei die Griinde hierfiir vielfiltig sind. Insbesondere in
der modernen Arbeitsgesellschaft gehen Organisationen immer mehr
dazu iber, den Mitarbeitern ein bestimmtes Zeitfenster zur Erledi-
gung von Aufgaben zu geben, dessen Struktur die Mitarbeiter jedoch
selbst vornehmen miissen. Héufig sind dabei Ziele und Wege dahin
unklar. Eine vordergriindig grof3 erscheinende Flexibilitit in der
Arbeit fithrt daher vermehrt dazu, dass Mitarbeiter sich selbst struk-
turieren und die Zeit selbst einteilen missen. Aus diesem Grund gilt
Zeitmanagement heute als Kernkompetenz in der Arbeitswelt (Konig
u. Kleinmann 2004).

Auch im privaten Bereich gibt es zeitbezogene Anforderungen,
wenn es um Haushalts- und Familienangelegenheiten, soziale Kon-
takte oder Freizeitaktivititen geht. In diesem Zusammenhang wird
héufig der Begriff der Work-Life-Balance verwendet. Die Tatsache,
dass viele Menschen sich bemiihen, Arbeits- und Privatleben mit
ihren unterschiedlichen zeitlichen Vorgaben und Planungsherausfor-
derungen miteinander in Einklang zu bringen, mag zudem erkléren,
warum Zeitmanagement ein derart wichtiges Thema in der Offent-
lichkeit ist.

Ohne den Begriff Zeitmanagement zu benutzen, hat Peter Ferdi-
nand Drucker, ein US-amerikanischer Okonom dsterreichischer Her-
kunft, seit den 1940er Jahren iiber dieses Phdnomen gesprochen und
geschrieben. Er beschiftigte sich mit der Frage, was einen Manager
effektiv macht, mit der Aussage, dass Effektivitit keine Fahigkeit sei,
sondern ein Set von Gewohnheiten. Dieses Set an Gewohnbheiten sei
leicht zu verstehen, aber schwer zu erwerben, da der einzige Weg
dorthin tiber kontinuierliche Praxis fithre, bis diese zur Gewohnheit
werde (Drucker 1966). Das Set an Gewohnheiten ist jedoch individu-
ell sehr unterschiedlich, und wir werden daher in diesem Trainings-
manual ganz verschiedene Methoden anbieten, von denen wir sowohl
aus der Forschung als auch aus unserer bisherigen Praxis wissen, dass
sie jeweils fiir einige Menschen hilfreich sind. Davor méchten wir uns
im Folgenden jedoch noch etwas nidher mit dem Begriff des Zeitma-
nagements an sich auseinandersetzen.

212 Was ist Zeitmanagement?

Der Begriff Zeitmanagement wird unterschiedlich definiert (Claes-
sens et al. 2009). Traditionell wird Zeitmanagement mit dem Ge-
brauch bestimmter Techniken, wie To-do-Listen schreiben oder
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Verhaltensdimensionen des
Zeitmanagements

Planungsaktivititen, in Zusammenhang gebracht (Lakein 1973). Im
Allgemeinen bezieht sich Zeitmanagement auch auf Verhalten, wobei
manche Personen effektiv sind im Umgang mit der Zeit und ande-
re nicht (Covey 1994). So unterscheiden sich Menschen, die Dinge
in einer vorgegebenen Zeit erledigen konnen, sich an Fristen halten
konnen etc. von anderen Personen, die hiufig zu spét sind, Fristen
verpassen und viel Zeit fiir unwichtige Dinge verbrauchen. In der ak-
tuellen Literatur gibt es dazu auch eine Unterscheidung verschiedener
Personlichkeitstypen, die hinter den beschriebenen Verhaltenstypen
stehen (Kaufman-Scarborough u. Lindquist 1999).

Zeitmanagement wird hdufig definiert als Verhaltensweise, die da-
rauf zielt, einen effektiven Gebrauch der Zeit zu erreichen, indem be-
stimmte zielgerichtete Aktivititen ausgefiihrt werden (Claessens et al.
2007; Koch u. Kleinmann 2002). Damit steht die selbstregulierende
Sicht menschlichen Verhaltens sehr stark im Mittelpunkt und bezieht
damit bereits den Kerngedanken des Selbstmanagements (Definition
s. unten) als ein wesentliches Element mit ein. Darauf aufbauend gibt
es vier Verhaltensdimensionen des Zeitmanagements (Claessens et al.
2009).

Verhaltensdimensionen des Zeitmanagements nach Claes-
sens et al. (2009)
1. Zeitabschatzung
- Sich des Hier und Jetzt bewusst sein, ebenso wie der Ver-
gangenheit und der Zukunft
- Sich generell bewusst sein, wie die eigene Zeit genutzt
wird
- Aufgaben und Verantwortlichkeiten akzeptieren, die inner-
halb der eigenen Leistungsfahigkeit liegen
2. Planung
- Ziele setzen
- Aufgaben planen
— Priorisieren
- To-do-Listen erstellen
- Aufgaben gruppieren
3. Monitoring
- Beobachten des Zeitgebrauchs bei der Ausfiihrung von
Tatigkeiten
- Erzeugung einer Riickkopplungsschleife, die eine Begren-
zung des Einflusses von Unterbrechungen durch andere
erlaubt
4. Exekutive
- Aktuelle Tatigkeiten entweder direkt (z. B. durch Beschleu-
nigung oder Verlangsamung) oder indirekt (z. B. durch
die Entfernung von Ablenkungen aus der Umwelt) beein-
flussen
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Besonders im Bereich von Planung und Kontrolle (Monitoring) gibt
es viele Tools, angefangen bei Kalendern, die eingesetzt werden, um
das eigene Zeitmanagement zu regulieren. Der Bereich der Exekutive
bezieht sich auf eine Reihe von Verhaltensweisen, um Ablenkungen
bei der Arbeit zu vermeiden, die Effektivitit von Meetings zu stei-
gern, sich selbst durch zielgerichtetes Verhalten zu motivieren u. .
Hier gibt es zwei Kategorien: Bei der ersten wird versucht, im Vorfeld
Zeitfresser zu vermeiden (z. B. unerwartete Besucher etc.), die die
geplante Ausfithrung der Arbeit unterbrechen. Die zweite Katego-
rie bezieht sich auf die Motivation und deren Beeinflussung, einen
Plan auszufiihren. Relativ wenig Aufmerksambkeit hat die Zeitabschit-
zungsdimension erhalten - hier gibt es kaum Techniken, wenn man
bedenkt, wie z. B. Anforderungen aus Arbeits- und Privatleben balan-
ciert werden kénnen.

Damit hingt auch die im Lauf der Zeit entstandene Verdnderung
der Zeitmanagementkonzepte zusammen. Covey et al. (1994) bezeich-
nen dies mit verschiedenen »Generationen des Zeitmanagements«:
Wihrend frither die Betonung auf der Effizienz und Organisation der
Zeit lag, steht nun v. a. die Wichtigkeit der Dinge im Vordergrund.
Dies herauszufinden, bildet den Fokus. Diese Veranderung ist auch
in den zahlreichen populdrwissenschaftlichen Ratgebern zu spiiren,
von denen sich die Exemplare des auch als »Zeitmanagement-Papst«
bezeichneten Lothar Seiwert seit langem absatzstark verkaufen (z. B.
Seiwert 2005). Wissenschaftlich gesehen ist das Forschungsfeld zum
Thema Zeit- und Selbstmanagement jedoch noch jung, wie wir im
néchsten Kapitel schildern werden.

o Zeitmanagement meint somit im engeren Sinne, die an-
stehenden Termine und Aufgaben méglichst optimal zu
planen, zu koordinieren und umzusetzen. Im weiteren Sinne
wird von der fiir das Individuum optimalen Nutzung der zur
Verfligung stehenden Zeit im beruflichen wie auch im pri-
vaten Sinne gesprochen (z. B. Schlote 2000). Ein optimales
Zeitmanagement hangt sowohl von der beruflichen Auf-
gabenanforderung als auch von der personlichen Neigung
ab. Damit tritt eine individuelle Komponente in den Mittel-
punkt.

213 Was ist Selbstmanagement?

Ahnlich wie der Begriff Zeitmanagement wird auch der des Selbst-
managements unterschiedlich verwendet. Selbstmanagement wird
héufig als Technik oder Strategie der Selbstregulation gesehen, bei
der Ziele und deren Umsetzung in Verhalten zentrale Komponenten
sind (z. B. Abele u. Wiese 2008). Dieser Definitionsansatz ist aus dem
Selbstregulationsmodell von Kanfer (1987) abgeleitet, welches das
menschliche Verhalten durch das Zusammenwirken verschiedener

15 2

Zeitmanagementkonzepte

»Definition Zeitmanagement«



16 Kapitel 2 - Grundlagen und Hintergrundtheorien

Selbstmanagementkonzepte

»Definition Selbstmanage-
ment«

Faktoren versteht. Ansatzpunkte fiir Anderungsprozesse sind v. a. bei
den Faktoren, die eine Person selbst in Gang gesetzt hat und aufrecht-
erhilt, zu finden.

Selbstmanagement besteht dabei aus drei Schritten (nach Klein
et al. 2003):
1. Selbstbeobachtung zur Feststellung des Ist-Zustands,
2. Selbstbewertung als Kldrung des Soll-Zustands,
3. Selbstkonsequenz als Soll-Ist-Vergleich.

Damit stehen wichtige Selbstmanagement-Fertigkeiten wie Zielset-
zung (als Klarung des Soll-Zustands) und -verfolgung (als Selbstkon-
sequenz des Soll-Ist-Vergleichs) im Mittelpunkt sowie die Aussage,
dass Personen selbst durch Steuerung interner Prozesse Einfluss auf
ihr Verhalten nehmen koénnen. Dieser sogenannte kognitiv-behavio-
rale Ansatz ist der élteste im Bereich des Selbstmanagements.

Es gibt noch eine Reihe weiterer Erkldrungsansitze fiir das Selbst-
management (einen guten Uberblick bietet Wiese 2008). In der Praxis
ist dabei insbesondere die Frage nach der Definition und Findung von
Zielen relevant. Damit riickt die Zielsetzungstheorie (Locke u. Lat-
ham 1990a) in den Mittelpunkt, deren zentrale Annahme es ist, dass
herausfordernde und spezifische Ziele besonders leistungsforderlich
sind (» Abschn.22.2 und » Abschn.37). Eine Alternative zum beha-
vioralen Ansatz legte Kehr (2004a) mit dem von ihm entwickelten
Kompensationsmodell der Motivation und Volition vor. Dabei geht
es um den Umgang mit Diskrepanzen zwischen Motiven impliziter
und expliziter Art. Mit impliziten Motiven sind dabei Bediirfnisse
oder emotionale Priferenzen gemeint (Metapher »Bauch«) und mit
expliziten Motiven kognitive Priferenzen (Metapher »Kopf«). Bei
Differenzen zwischen Kopf und Bauch helfen sogenannte volitionale
Strategien, wie die Kontrolle der Aufmerksamkeit, die Entwicklung
positiver Phantasien und die Anpassung der Emotionen an die Situ-
ation. Das Selbstmanagement soll dann steigen, wenn Personen zu
erreichende Ziele ihren impliziten Motiven anpassen und sie mithilfe
der volitionalen Strategien erreichen (Kehr 2004a).

o Unabhangig vom jeweiligen theoretischen Hintergrund
steht beim Selbstmanagement immer die Bemiihung einer
Person im Mittelpunkt, das eigene Verhalten zielgerichtet
auszurichten (Kleinmann 2010).

Selbstmanagement im beruflichen Kontext meint zudem
das Setzen arbeits- und berufsbezogener Ziele,
den Einsatz von Handlungsmitteln zur Verfolgung dieser Ziele,
einschliefllich
der Beobachtung und Bewertung von Zielfortschritten (Wiese
2008).
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2.1.4 Zeit- und Selbstmanagement als Kompetenzen

Zeit- und Selbstmanagement haben sehr viel mit der Thematik der
Zielsetzung und Planung zu tun. Bekannte Probleme sind die Prio-
ritatensetzung und Entscheidung zwischen Handlungsalternativen
sowie die realistische Planung und Umsetzung (» Abschn. 1.1, Ent-
scheidungs- und Planungsproblem). Dabei steht eine stark im Indi-
viduum zentrierte Sichtweise im Mittelpunkt mit der Frage, wie eine
konkrete Person diese Probleme 16sen kann. Auf der Angebotsseite
im Bereich der Biicher und Trainings finden sich jedoch héufig sehr
allgemein gehaltene Tools oder Checklisten. Wir wollen diese nutzen,
aber zusitzlich den individuellen Charakter des Zeit- und Selbstma-
nagements noch starker fokussieren und stellen daher im Praxisteil
einen individuellen Methodenmix vor. Zusitzlich gehen wir davon
aus, dass Menschen in fast allen beruflichen und privaten Situationen
in Kontakt mit anderen Personen treten und hier sehr viel Austausch
und Kommunikation stattfindet. Dieser Aspekt wird in der bisherigen
Literatur unserer Ansicht nach zu wenig thematisiert.

Kompetenzen sind als Wettbewerbsvorteile zu verstehen. Mit
Kompetenzen sind Fertigkeiten, Wissen und Qualifikationen eben-
so gemeint wie die Handlungsfihigkeit in komplexen Situationen
(Erpenbeck u. von Rosenstiel 2007). Kompetenzen helfen uns so-
mit, selbstorganisiert zu handeln. Wihrend Qualifikationen Wissen,
Kenntnisse und Fertigkeiten nachweisbar machen, ist mit dem Be-
griff Kompetenzen eher das Vermogen, sich selbst zu organisieren
und Wissen auch anwenden zu kénnen, gemeint. Eine klassische
Unterteilung des Kompetenzbegriffs ist diejenige in die Bereiche der
fachlich-methodischen, sozial-kommunikativen, personalen sowie
aktivitits- und handlungsbezogenen Kompetenzen (Erpenbeck u.
von Rosenstiel 2007). Andere Autoren betonen dagegen erfolgreiches
Problemlésen als den wichtigsten Bestandteil der Kompetenzdefini-
tionen (Kauffeld u. Grote 2002; Westera 2001).

© Wir verstehen Zeit- und Selbstmanagement als grundle-
gende Kompetenzen des Menschen, die selbstorganisiertes
Handeln und die Anwendung von Wissen ermdglichen.

Zeit- und Selbstkompetenz - Definition

Zeit- und Selbstkompetenz umfasst das Zeit- und Selbstmanagement
einer Person und meint damit die aktive und individuell nitzliche
Ziel-, Prioritatensetzung und Planung einer Person. Es meint auch das
Setzen und die Verfolgung von Zielen durch die aktive Auseinander-
setzung einer Person mit den eigenen Bedurfnissen, Starken und Ent-
wicklungsfeldern. Dabei schafft die Person sich selbst unterstiitzende
Bedingungen, die hilfreich fiir die eigene Personlichkeit und deren
Entwicklung sowie die Steuerung des personlichen Verhaltens sind.
Neben der Beschéftigung mit kurzfristigen Lésungen und nitzlichen
Methoden werden Selbstreflexionsprozesse angeregt, die sich mittel-
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Individueller Umgang mit der
Zeit

Zeitkompetenzmodell

Forschung zu Zeit- und
Selbstmanagement

und langfristig positiv auf die Entwicklung von Zeit- und Selbstma-
nagement, die eigene Zufriedenheit und Leistungsfahigkeit im Berufs-
und Privatleben auswirken.

Dazu kommt das Bewusstsein und das bewusste Kommunizieren,
was diese Person kann und will und welche Bedingungen sie dafiir be-
notigt, um entsprechendes zeit- und selbstkompetentes Verhalten zu
zeigen. Selbstorganisiertes Handeln und die Anwendung von Wissen
sind dabei zentrale Elemente.

Der sogenannte Tutzinger Ansatz zur Zeitkompetenz geht von Poten-
zialen aus, die ein Mensch besitzt, im Gegensatz zu Zeitproblemen,
die Menschen plagen. Er stellt somit einen positiv formulierten Zu-
gang dar, um kompetent und souverdn mit Zeit umzugehen (Hatzel-
mann u. Held 2010). Geifiler (2010, S. 27) formuliert eine dhnliche
Ansicht so:

» Das heif3t, wenn es um Zeit geht, muss ich nicht an die Zeit ran,
sondern an mich: Welche Zeiten belasten mich, welche sind schon,
welche weniger schon und so weiter? Das muss ich dann mit den An-
forderungen kombinieren, die aus dem sozialen und 6konomischen
Umfeld an mich herangetragen werden. «

Diesen positiv formulierten Zugang greifen wir auf und méchten eben-
falls ein Pladoyer fiir einen gesunden Umgang mit Zeit sprechen. Dabei
stehen die selbstkontrollierten Bemithungen, Zeit auf eine subjektiv
effiziente Art und Weise zu verwenden, um Ziele zu erreichen, im
Mittelpunkt. Wir wollen mit diesem Buch gleichzeitig einen selbstbe-
stimmten strategischen Umgang mit der eigenen Zeit férdern, um die
berufliche und private Zeitsouverénitit zu optimieren. Im weitesten
Sinne sollen somit die persénliche Work-Life-Balance geférdert und
Stress und Burnout priventiv begegnet werden. Unsere These ist, dass
alle Menschen einen individuellen Umgang mit der Zeit nicht nur pfle-
gen, sondern auch weiterentwickeln sollten. Wir stellen damit die in-
dividuelle Komponente des Umgangs mit der Zeit in den Mittelpunkt.

Durch die einzelnen Kapitel dieses Buches wird uns ein Zeitkom-
petenzmodell begleiten, das davon ausgeht, dass Verhaltensanderun-
gen in den Bereichen Ziel- und Priorititensetzung sowie Planung nur
erreicht werden kénnen, wenn das Bewusstsein und das bewusste
Kommunizieren dariiber da ist und sowohl die Person selbst als auch
ihr Umfeld oder der Kontext, in dem sie sich bewegt, Anderungen zu-
lassen (@ Abb. 2.1). Mithilfe der im Praxisteil beschriebenen Module
konnen Trainer diese Veranderung mit anregen.

22 Ergebnisse aus der Forschung

Im vorliegenden Kapitel stellen wir ausgewéhlte Ergebnisse aus der
Forschung zum Thema Zeit- und Selbstmanagement vor. Wir méch-



2.2 - Ergebnisse aus der Forschung

Ziel-und Kom-
Prioritaten- muni-
setzung kation

Transfer
Verhalten
Umsetzung

B Abb. 2.1 Zeitkompetenzmodell

ten damit interessierten Lesern einen Uberblick iiber den Forschungs-
stand und Trainern evidenzbasiertes Wissen an die Hand geben.

Die vorgestellten folgenden Bereiche orientieren sich grob an der
Gliederung der Praxismodule und fokussieren eher auf die Basismo-
dule. Einige dieser im Folgenden vorgestellten Inhalte greifen wir bei
den einzelnen Trainingsmodulen wieder auf, sodass die Trainings-
kapitel auch unabhingig von diesem Kapitel gelesen werden konnen.
Mit den folgenden Inhalten mochten wir somit weitergehende Hin-
tergrundinformationen und eventuell zusitzliche Anregungen fiir
das Training geben. Wir konzentrieren uns dabei auf den Ausschnitt
der Forschung zum Thema Zeit- und Selbstmanagement, der v. a. in-
nerhalb der psychologischen Forschung entstanden ist. Dieser kann
ergianzt werden z. B. durch philosophische Fragen zum Thema Zeit
oder die Soziologie der Zeit, die sich intensiv mit gesellschaftlichen
Aspekten von Zeit beschaftigt.

2.2.1 Individuelle Zeitstrukturen

Einer der aktuell bekanntesten Psychologen, Philip Zimbardo, be-
schaftigt sich mit der Zeitperspektive und meint damit die Reflexion
von Einstellungen, Uberzeugungen und Wertvorstellungen iiber die
Zeit. Zimbardo und seine Kollegen (Zimbardo u. Boyd 2009) haben
mit Tausenden von Menschen Gespriche tiber das Thema Zeit ge-
fithrt und festgestellt, dass Zeit unterschiedlich und sehr individuell
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Untersuchung zur Zeitperspek-
tive

Kulturelle Unterschiede im
Lebenstempo

erlebt wird. Die zeitlichen Dimensionen im Sinne von Vergangen-
heit, Gegenwart und Zukunft werden also unterschiedlich wahrge-
nommen. Manche Menschen sind eher vergangenheitsorientiert oder
gegenwartsorientiert, andere wiederum eher zukunftsorientiert. Da-
rauf basierend haben die Forscher einen Fragebogen zur Erfassung
der Zeitperspektive erstellt, welcher die Gedanken an Vergangenheit,
Gegenwart und Zukunft abfragt (wir empfehlen zur naheren Lektii-
re das Buch Die neue Psychologie der Zeit von Zimbardo und Boyd,
2009).

Zeitperspektive

Zimbardo flihrte mit vierjahrigen Kindern eine Untersuchung durch,
bei der diesen entweder sofort eine SiBigkeit angeboten wurde oder
(als Alternative) zwei StRBigkeiten, wenn sie eine bestimmte Zeit war-
teten (bis der Erzieher nach 15 Minuten wieder in den Raum kam). Das
Ergebnis war, dass zwei Drittel der Kinder die StRBigkeiten sofort aBen
und nur ein Drittel der Kinder abwarteten. 14 Jahre spater untersuchte
das Forscherteam um Zimbardo dieselben, inzwischen erwachsenen
Personen erneut und stellte fest, dass diejenigen Personen, die ab-
warten konnten, insgesamt bessere Schulleistungen erzielt hatten. Sie
hatten zudem insgesamt weniger Schwierigkeiten erlebt und waren
selbstsicherer und zielstrebiger. Die Vermutung ist, dass diese Perso-
nen schon als Kinder weniger gegenwarts- als vielmehr zukunftsorien-
tiert waren.

Die Zukunftsorientierung scheint also eine wichtige Rolle zu spielen.
Merkmal der Zukunftsorientierung ist eine hohe Gewissenhaftig-
keit in der Personlichkeit. Forscher, die Daten zu 20 unabhéingigen
Studien auswerteten, konnten nachweisen, dass eine ausgepragte Ge-
wissenhaftigkeit mit einer langeren Lebensdauer korreliert, also ge-
wissenhafte Menschen (unabhingig vom Alter) ein geringeres Risiko
haben, zu sterben (Kern u. Friedman 2008).

Ein Schiiler von Zimbardo, Robert Levine, untersuchte die ver-
schiedenen Zeitperspektiven in iiber 30 Lindern und stellte dabei
zwischen den Kulturen und Regionen grofie Unterschiede im Lebens-
takt fest.

Kulturelle Unterschiede im Lebenstakt

Levine (2009) untersuchte in 31 Landern das Lebenstempo mit drei In-

dikatoren:

1. die Gehgeschwindigkeit (auf einer Strecke von 20 Metern),

2. die Arbeitsgeschwindigkeit (anhand der Ldnge, die Postangestell-
te zum Verkauf einer Standardbriefmarke brauchen),

3. die Genauigkeit der 6ffentlichen Uhren.

Das hochste Lebenstempo haben die Lander Schweiz, Irland, Deutsch-
land und Japan. 8 der 9 schnellsten Lander sind in Westeuropa zu fin-
den, und die letzten 8 Réange sind von nichtindustrialisierten Landern
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