MOTIVATION, ZEIT- UND
SELBSTMANAGEMENT

Projektmanagement-Ausbildung Stufe 1




Warum Zeit- und Selbstmanagemenl? Notizen

Der ProjekHeiter ist umgeben von
widersprichlichen Anforderungen:

moglichst hohe QualitaH
schnelll
|n|'eressen Inl-eressen
des Teams der Stakeholder
detailliert flexibel
planen bleiben
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Zeit- und Selbstmanagement Notizen

1> Kenntnisse iber Zeitverwendung
gewinnen

P Prioritaten selzen
> Delegieren
V Zeit und Reserven planen

|» die eigenen Stirken und Schwachen
kennen

> sich selbst disziplinieren

> geniigend Ausgleich schaffen

=

Y verschiedene Methoden!
s
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Definition Motivation Notizen

Streben des Menschen nach
Zielen oder wiinschenswerten
Zielobjekten.

Gesamtheit der Beweggriinde
(Motive), die zur
Handlungsbereitschaft fihren

Warum handeln Menschen
Warum verfolgen in einer bestimmten
Menschen Weise?
ein Ziel trotz
Widerstanden?

Warum handeln
Menschen
unterschiedlich?
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Motivationsarten Notizen

> Extrinsisch

& Handeln, um negative Folgen zu
vermeiden oder positive Folgen
zv erzielen

& Handlung ist Mittel zum Zweck

> Intrinsisch

® Handeln, weil die Handlung selbst
spannend und interessant ist

® In der Handlung selbst liegt
die Belohnung
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Bediirfnispyramide nach Maslow Notizen

theoretisches Modell, das menschliche
Bediirfnisse beschreibt

Achtung

SN

Zugehorigkeit
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Zwei-Faktoren-Theorie nach Herzberg Notizen

Theorie zur Arbeitsmotivation

Sicherheit Erfolg
Bezahlung Anerkennung
Arbeitsbedingungen Arbeitsinhalt
Hygienefaktoren Motivatoren
c
a
2
S keine
5 | Unzufriedenheit Zufriedenheit
>
5
c o
c
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< eine . :
-§ Unzufriedenheit LS
> )
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Motivation im PM Notizen

Motivationspotenzidl
auSnulzen

eigene Motivation
finden Versténdnis fir
\ Mitarbeiter
7/~ gewinnen

Motivation

im PM

Arbeitsumgebung Demotivation
gestalten vermeiden
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Selbstmotivation und Ziele Notizen

@ Was moliviert mich?
T \%.Z
@ Welche Ziele leite ich daraus ab?

e ©

@ Wie messe ich den Fortschritf?

NN
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Mulkitasking Notizen

viele Tatigkeitswechsel fithren
zu einer Sinkenden Produktivitat

unproduktiv

produkkiv

“ N

leitfenster fir ungestortes
o Arbeiten Sichern!
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Notizen

.. durch spezifische &uBere Reize
(Stressoren) hervorgerufene
pSychische und physische Reaktionen

l‘? befdhigh zu besonderen Leistungen
L) fuhrt zu koérperlichen und geistigen

Belastungen
Zleitdruck Leistungs-
verdrange druck
Konflkke ~ Risken s harfe Ziele
.. fihren zvu
Angst Gereiztheit
Schlaf-

Midigkeit  STOTVNgeN  ¥ootechmerzen
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Pareto-Prinzip Notizen

viele Aufgaben lassen Sich mit einem
Mitreleinsatz von ca. 20 % erledigen,
um 80 % adller Probleme zu l6sen
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Eisenhower-Maktrix Notizen

Einteilung von Aufgaben in
Kategorien zur Priorisierung und
zum AuSSortieren

N

wichtig
Termin selzen machen!
machen! Sofort
wegwerfen delegieren,
tiberwachen
—=
dringend

)

&O
%
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ALPEN-Methode

A
L
P
E
N

Methode zur Planung des
Tagesablaufes

Aufgaben und Termine notieren

Lange abschilzen

Pufferzeiten fesHegen

Entscheidungen treffen

Nachkontrolle
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Stressbewiltigung Notizen

L) Jeder entspannt anders!

g rim

Gartenarbeif
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