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Selbstmanagement bezieht sich auf die Fähigkeit,

sich selbst

• effektiv zu organisieren

• zu planen

• zu priorisieren und zu führen

um persönliche und berufliche Ziele zu erreichen.

Es umfasst die bewusste Kontrolle über das

• eigene Verhalten

• die Zeit und die Ressourcen,

um produktiv und erfolgreich zu sein. Selbstmanagement ist entscheidend, um Stress zu 

reduzieren, die Produktivität zu steigern und ein ausgewogenes Leben zu führen.

Selbstmanagement
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Zweck des Selbstmanagements 

in Startups
Selbstmanagement ist für Gründer und Mitarbeiter in Startups besonders​
wichtig, da Startups oft mit einer Vielzahl von Herausforderungen, hohem​
Arbeitsaufwand und Unsicherheiten konfrontiert sind.​

• Effizienz und Produktivität: 
In einem Startup ist die Zeit oft knapp und die Anforderungen sind hoch. Selbstmanagement hilft
den Gründern und Mitarbeitern, ihre Zeit effizient zu nutzen und sich auf die wichtigen Aufgaben zu
konzentrieren, um die Produktivität zu steigern.​

• Führung und Motivation: 
Als Gründer müssen Sie sich selbst und Ihr Team motivieren und führen. Selbstmanagement ermöglicht
es Ihnen, eine klare Vision und Ziele zu setzen und sich selbst sowie Ihr Team auf Kurs zu halten.
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Zweck des Selbstmanagements 

in Startups

• Stressbewältigung: 
Startups können stressig sein, insbesondere wenn sie sich in einer Wachstumsphase befinden
oder mit finanziellen Herausforderungen konfrontiert sind. Selbstmanagement hilft, den Stress zu
bewältigen und eine gesunde Work-Life-Balance aufrechtzuerhalten.

• Priorisierung und Entscheidungsfindung:
Startups haben oft begrenzte Ressourcen und müssen Prioritäten setzen. Selbstmanagement
unterstützt die Gründer dabei, kluge Entscheidungen zu treffen und ihre Energie auf die wichtigsten
Aktivitäten zu konzentrieren.​



5

Zweck des Selbstmanagements 

in Startups

• Flexibilität und Anpassungsfähigkeit:
Startups sind von Natur aus dynamisch und verändern sich ständig. Selbstmanagement hilft 
Gründern, sich an sich ändernde Bedingungen anzupassen und flexibel auf Herausforderungen
zu reagieren.

• Eigenverantwortung und Unternehmergeist:
Selbstmanagement fördert Eigenverantwortung und den Unternehmergeist. Gründer
übernehmen die Verantwortung für ihr Unternehmen und sind bereit, die Initiative zu ergreifen, 
um Probleme zu lösen und Chancen zu nutzen.
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• Selbstreflexion und Lernbereitschaft: 
Selbstmanagement beinhaltet auch Selbstreflexion und die Bereitschaft, aus Erfahrungen zu 
lernen. Startups bieten viele Lernmöglichkeiten, und Gründer sollten offen sein, aus Fehlern zu 
lernen und sich kontinuierlich weiterzuentwickeln.

• Kommunikation und Zusammenarbeit: 
Selbstmanagement umfasst auch die Fähigkeit, effektiv zu kommunizieren und mit anderen
zusammenzuarbeiten. In einem Startup ist Teamarbeit entscheidend, um gemeinsame Ziele zu
erreichen.

Zweck des Selbstmanagements 

in Startups
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Phasen des Selbstmanagements

Zielsetzung Priorisierung Selbstdisziplin Stressbewältigung
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Phasen des Selbstmanagements

• Selbstreflexion und Zielsetzung:
Beginnen Sie damit, sich selbst zu reflektieren und Ihre Ziele klar zu definieren. Überlegen Sie, was 
Ihnen wichtig ist, welche langfristigen Ziele Sie erreichen möchten und welche konkreten Schritte Sie 
unternehmen müssen, um diese Ziele zu verwirklichen.

• Priorisierung und Planung:
Identifizieren Sie die wichtigsten Aufgaben und Prioritäten in Ihrem Leben. Erstellen Sie To-Do-Listen 
und Zeitpläne, um Ihre Zeit effizient zu nutzen und sich auf die wesentlichen Aufgaben zu 
konzentrieren.
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Phasen des Selbstmanagements

• Selbstdisziplin und Zeitmanagement:
Entwickeln Sie die Fähigkeit, sich selbst zu motivieren und diszipliniert zu bleiben. Üben Sie
Zeitmanagement-Techniken, um Ihre Zeit optimal zu nutzen und Prokrastination zu
vermeiden.

• Stressbewältigung:
Lernen Sie, mit Stress umzugehen und gesunde Bewältigungsmechanismen zu entwickeln.
Finden Sie Aktivitäten, die Ihnen Entspannung und Erholung bieten, um Ihre Energie wieder
aufzuladen.
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Phasen des Selbstmanagements

• Gesundheit und Wohlbefinden:
Achten Sie auf Ihre körperliche und emotionale Gesundheit. Sorgen Sie für ausreichend
Schlaf, gesunde Ernährung und regelmäßige Bewegung, um Ihre Leistungsfähigkeit zu
erhalten.

• Selbstverantwortung und Selbstbewusstsein:
Übernehmen Sie Verantwortung für Ihre Entscheidungen und Handlungen. Entwickeln Sie
Selbstbewusstsein und Vertrauen in Ihre Fähigkeiten.

• Lernbereitschaft und Weiterentwicklung:
Seien Sie offen für neue Ideen und Lernmöglichkeiten. Setzen Sie sich Ziele für Ihre
persönliche und berufliche Weiterentwicklung und lernen Sie kontinuierlich dazu.
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Phasen des Selbstmanagements

• Kommunikation und Beziehungen:
Pflegen Sie gute Kommunikation mit anderen und bauen Sie positive Beziehungen auf.
Lernen Sie, um Unterstützung zu bitten, wenn Sie sie benötigen, und arbeiten Sie
gegebenenfalls mit anderen zusammen.

• Feedback und Anpassung:
Bitten Sie um Feedback von anderen, um sich weiterzuentwickeln und Ihre Leistung zu
verbessern. Seien Sie bereit, Ihre Strategien und Ziele anzupassen, wenn sich die
Bedingungen ändern.

• Fortlaufende Verbesserung:
Selbstmanagement ist ein kontinuierlicher Prozess. Überprüfen Sie regelmäßig Ihre
Fortschritte und passen Sie Ihre Strategien bei Bedarf an, um Ihre Ziele effektiv zu erreichen.
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Quellen

von chatGPT inspiriert

Selbstmanagement und Mentale Stärke im Arbeitsleben, Ottmar L. Braun, Springer


