0. Einleitung

Die heutige Arbeitswelt befindet sich in einem stdndigen Wandel, woraus sich fur die
berufstatige Bevolkerung verschiedenste Folgen ergeben, die auch psychologischer Natur
sind. Sowohl in der freien Wirtschaft als auch in der Offentlichen Verwaltung vollziehen
sich zahlreiche Strukturveranderungen, die nicht ohne Auswirkung auf die Beschaftigten
bleiben. Durch eine zunehmende Technisierung hat sich besonders der Kontakt zwischen
den Beschiftigten sowie den Kundinnen und Kunden? stark gewandelt. So ist beispiels-
weise eine Konzentration auf telefonische Anfragen und Beschwerden zu verzeichnen,
die von den Beschéftigten in den Telefonzentralen viel abverlangt. Die eigenen Emotio-
nen massen reguliert, Impulse kontrolliert, Widerstdnde iberwunden sowie Ablenkungen
widerstanden werden, wodurch hohe Anforderungen an die Selbstkontrolle am Arbeits-
platz gestellt werden. Ein intensiver und dauerhafter Einsatz solcher Selbstkontrollme-
chanismen bei der Arbeit kann als starke Belastung empfunden werden und zu Beanspru-
chungswirkungen, wie gesundheitlichen Beschwerden oder gar Burnout, fiihren (u.a.
Schmidt & Neubach, 2007).

Trotz dieses gesundheitlichen Risikos durch hohe Selbstkontrollanforderungen am Ar-
beitsplatz ist es im Kundenkontakt aufgrund der AuBenwirkung des Unternehmens oder
der Verwaltung oft nicht moglich, auf Selbstkontrolle zu verzichten und den eigenen Be-
durfnissen freien Lauf zu lassen. Daher ist es unumgénglich, die eigene Selbstkontrollfa-
higkeit zu starken, um entsprechend der Erwartungen von auf3en reagieren zu konnen,
ohne dabei zu erschopfen oder auszubrennen.

Eine solche Starkung der Selbstkontrollfahigkeit soll mit dem in dieser Arbeit konzipier-
ten und evaluierten Training der Selbstkontrolle erreicht werden. Das Trainingspro-
gramm ist auf einen Arbeitsbereich einer Bundesbehorde zugeschnitten, der hauptséch-
lich mit der Beantwortung telefonischer Biirgeranfragen beschaftigt ist. Uber mehrere
Trainingstermine hinweg sollen die Beschéftigten lernen, ihre Selbstkontrollfahigkeit zu
verbessern und somit die Selbstkontrollanforderungen bei der Arbeit leichter zu bewalti-
gen, wodurch positive Auswirkungen auf das Wohlbefinden erreicht werden sollen. Die
Teilnehmer werden im Rahmen der Trainingsevaluation tiber mehrere Monate begleitet,
so dass sowohl quer- als auch langsschnittlich wichtige Informationen tber mdogliche
Veranderungen der Selbstkontrollfédhigkeit in die Studie einflieRen kdnnen. Hieraus wer-

2 Zur Erleichterung der Lesbarkeit dieser Arbeit wird im Folgenden lediglich die mannliche Form ver-
wendet, sofern keine spezielle Differenzierung notwendig ist.
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2 0. Einleitung

den anschlieBend Schlussfolgerungen fur einen breiteren Einsatz der Trainingsmalinahme
gezogen, um den Selbstkontrollanforderungen auch an anderen Arbeitsplatzen begegnen
zu konnen, da zwischenmenschliche Kontakte mit Kunden, Vorgesetzten oder Kollegen
in weiten Bereichen eine starke Kontrolle Uber sich selbst erfordern kénnen.

Im Folgenden wird zunéchst die Selbstkontrolle als Begriff und als Gegenstand der psy-
chologischen Forschung naher betrachtet, bevor bereits etablierte Trainings der Selbst-
kontrolle im Uberblick vorgestellt werden. Abgeleitet aus diesen bewahrten MaRnahmen
werden die Konzeption, der Ablauf und die Trainingsmethoden dieses neu entwickelten
Trainings der Selbstkontrolle erldutert. AnschlieRend werden das Vorgehen sowie die
Ergebnisse der Trainingsevaluation dargestellt, welche abschliefend diskutiert und mit
einem Ausblick auf mogliche weitere Einsatzgebiete bewertet werden.
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1. Selbstkontrolle

1.1. Definition

Die Selbstkontrolle ist ein menschliches Phanomen, das weite Bereiche der Psychologie
beschéftigt. In einer Kurzdefinition von Logue (1996) wird sie als

»Fahigkeit [...], zu einem gegebenen Zeitpunkt einem dulReren oder inneren Befehl entsprechend
eine spezifische, wiunschenswerte Reaktion zu zeigen und eine andere, nicht wiinschenswerte
Reaktion zu unterlassen® (S. 75)

beschrieben. Somit wird Selbstkontrolle bendtigt, um dominante Verhaltensweisen zu
uberwinden, die auf lange Sicht selbstzerstorerisch, irrational oder anderweitig uner-
wiunscht sein kénnten (Oaten & Cheng, 2006a). Demnach determiniert die Selbstkontrol-
le in gewisser Weise das menschliche Denken und Verhalten, weshalb sie fir alle Diszip-
linen der Psychologie von hoher Relevanz ist und somit als ,,one of the most important
constructs in psychology* (Walter, Gunstad & Hobfoll, 2010, S. 97) bezeichnet werden
kann.

1.1.1. Selbstkontrolle im Modell der Selbstregulation

Zur Erklarung des Zusammenhanges zwischen Selbstkontrolle und Verhalten hat sich das
Modell der Selbstregulation von Kanfer und Karoly (1972; Karoly, 1993; Kanfer,
Reinecker & Schmelzer, 1996) durchgesetzt, das von mehreren zusammenwirkenden Va-
riablen ausgeht. Unter a-Variablen werden &ullere Faktoren, wie die Lebensumwelt, so-
wie eigenes und das Verhalten anderer Menschen verstanden, die Einfluss auf die Regu-
lation des Verhaltens nehmen. B-Variablen dagegen sind kognitive Faktoren, die von in-
nen heraus das Verhalten des betroffenen Menschen regulieren. Hierzu zahlt beispiels-
weise, was der Mensch erwartet, beflirchtet, denkt oder welche Ziele er sich selbst setzt,
die es zu erreichen gilt (Kanfer & Karoly, 1972; Karoly, 1993; Kanfer, Reinecker &
Schmelzer, 1996). Diese B-Variablen werden von den Erfahrungen Gber die Lebensspan-
ne hinweg gepragt und ,,bilden den Kernbestandteil der Selbstregulation* (Reinecker,
2000, S. 526). Als dritte Form von Variablen werden in dem Modell die y-Variablen ge-
nannt, welche in Form von meist automatischen korperlichen Prozessen die Regulation
des Verhaltens determinieren, wie natlrliche Veranderungen des Blutdrucks bzw. des
Herzschlags oder medikamentdse Wirkungen auf den Korper (Kanfer & Karoly, 1972;
Karoly, 1993; Kanfer, Reinecker & Schmelzer, 1996). Somit unterscheidet das Modell
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4 1. Selbstkontrolle

zwischen &uReren (o-Variablen), inneren kognitiven (B-Variablen) sowie inneren somati-
schen (y-Variablen) Einflussfaktoren auf die Regulation des menschlichen Verhaltens.

Die eigentliche Selbstregulation findet demnach auf der zweiten Ebene in Form der f-
Variablen statt. Um die B-Variablen beeinflussen zu kénnen, gehen Kanfer und Karoly
(1972) in ihrem Modell von einem schrittweisen VVorgehen aus, das sich von der Selbst-
beobachtung tber die Selbstbewertung hin zur Selbstverstarkung erstreckt (vgl. Abb. 1).
In diesem Zusammenhang kommt auch der Sprache eine wichtige Bedeutung zu, da die
Steuerung des Verhaltens innerhalb dieser Schritte meist in sprachlicher Form durch eine
Art inneren Dialog* erfolgt (Meichenbaum, 1979, S. 201).

Reaktions-Feedback
RA * propriozeptiv
* sensorisch \ Unterscheidung Resultat

* affektiv Vergleich der a) Leistung
Rickmeldung mit schlechter als a) SR > Ry %
___, SR+ oder SR-
£l dler Sl b) R, wiederholen w
Leistungskriterium ) el A 1))
eistung c) Abschluss 3
entspricht é
Individueller Hintergrund dem Standard Z
c) Leistung P
Aufgabenstandards e |Q
« soziale Normen Standard Individuelle Selbstver- m
« vorherige starkungsraten; Kontin-
Verstarkungen genzparameter
* Motivation fir Erfolg
Selbstbeobachtung Selbstbewertung Selbstverstarkung

Abb. 1: Ein Arbeitsmodell der Selbstregulation nach Kanfer und Karoly (1972, S. 407)

Dieses Modell darf jedoch nicht dahingehend missverstanden werden, dass die Begriffe
Selbstkontrolle und Selbstregulation synonym zu verwenden seien, obwohl dies vielfach
in der Literatur geschieht (Baumeister, Vohs & Tice, 2007). Die Selbstkontrolle stellt
vielmehr einen Bestandteil der Selbstregulation dar oder auch einen ,,Spezialfall der
Selbstregulation” (Reinecker, 2000, S. 527), der einen Konfliktcharakter in sich tragt.
Dieser Konflikt entsteht durch die Versuchung einer kurzfristigen positiven Konsequenz,
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1.1. Definition 5

wobei durch ein Nachgeben eine in fernerer Zukunft liegende noch attraktivere Folge
nicht eintreten wird bzw. langfristig sogar negative Konsequenzen zu erwarten sind
(Logue, 1996). Beispielsweise flihrt das Ausleben von Aggressionen am Arbeitsplatz da-
zu, dass man sich kurzfristig erleichtert und wohl fiihlt, langfristig bleibt jedoch eine Be-
forderung aus bzw. kdnnen Abmahnungen erfolgen. Dieser Konflikt wird auch als Be-
lohnungsaufschub oder ,,delay of gratification (Mischel, Ebbesen & Raskoff Zeiss,
1972, S. 205) bezeichnet, da durch das Uberwinden der eigenen Impulse erst mit einer
gewissen Verzogerung ein langfristiges, positives Ziel als Belohnung erreicht wird.

Das Ank&mpfen gegen diese Versuchung der kurzfristigen Belohnung ist die eigentliche
Selbstkontrolle. Somit hat die Selbstkontrolle einen direkten Einfluss auf das menschli-
che Verhalten, da sie durch die Entscheidung fir die langfristige Konsequenz einen na-
tirlichen Handlungsablauf unterbricht und Uberlegtere Verhaltenweisen fordert
(Reinecker, 2000). Diese uberlegte Verhaltensweise stellt neben dem Konflikterleben die
zweite Komponente der Selbstkontrolle dar, ndmlich ein bestimmtes Kontrollverhalten,
das eingeleitet wird, um die Wahrscheinlichkeit des Konfliktverhaltens zu reduzieren
(Forstmeier & Riiddel, 2005). Bezogen auf das Beispiel bedeutet dies, dass der Mitarbei-
ter bereits vor einer potentiell aggressionsauslésenden Situation bestimmte Mallinahmen
der Emotionsregulation einleitet, um somit den Aggressionen und dem damit verbunde-
nen Konflikt vorzubeugen. Die Einleitung dieses Kontrollverhaltens erfolgt anhand des
sogenannten Test-Operate-Test-Exit (TOTE) Systems, indem ein Abgleich des tatsachli-
chen Verhaltens mit den gesetzten Zielen, bestehenden Standards oder Erwartungen er-
folgt. Die Selbstkontrolle stellt somit eine Feedback-Schleife dar, die so lange durchlau-
fen wird, bis das gewlinschte Zielverhalten erreicht ist (Carver & Scheier, 1981; Oaten &
Cheng, 2007).

Durch das in dieser Arbeit entwickelte Training der Selbstkontrolle soll die Selbstkont-
rollfahigkeit der Teilnehmer in der Operating-Phase gestarkt werden, so dass sie die im
Arbeitskontext an sie gestellten Selbstkontrollanforderungen leichter bewéltigen kénnen.

1.1.2. Erscheinungsformen von Selbstkontrollanforderungen

Aus der Definition und dem Modell der Selbstregulation wird bereits deutlich, dass es
sich bei der Selbstkontrolle um ein sehr komplexes Phdnomen handelt. Daher greift ein
Begriff zu kurz, um es zu beschreiben, weshalb die ndhere Betrachtung unterschiedlicher
Facetten der Selbstkontrolle notig ist. An dieser Stelle wird kein Anspruch auf Vollstan-
digkeit erhoben, da vor allem die Anforderungen beleuchtet werden sollen, die auch in-
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6 1. Selbstkontrolle

nerhalb des beruflichen Kontextes als relevant erscheinen, weil sie durch den empfunde-
nen Konfliktcharakter als mogliche Stressoren wirken kdnnen und eine wichtige Grund-
lage flir das im Rahmen dieser Arbeit entwickelte Training der Selbstkontrolle darstellen.

Im Arbeitskontext lassen sich die Anforderungen an die Selbstkontrolle in die drei Er-
scheinungsformen der Impulskontrolle, des Widerstehens von Ablenkungen sowie des
Uberwindens von Widerstanden unterteilen, wobei eine weitere, davon losgeldste Anfor-
derung in der empfundenen emotionalen Dissonanz besteht (Diestel & Schmidt, 2010). In
Abbildung 2 wird diese Unterscheidung graphisch veranschaulicht.

Kontrollrelevante Stressoren am Arbeitsplatz ‘

- N\

Selbstkontrollanforderungen

1) Impulskontrolle Umgang mit emotionaler

2) Ablenkungen widerstehen Dissonanz

3) Widerstande tberwinden

Abb. 2: Darstellung der einzelnen kontrollrelevanten Stressoren am Arbeitsplatz

Die emotionale Dissonanz tritt haufig am Arbeitsplatz auf, wenn die empfundenen Emo-
tionen der Mitarbeiter nicht den Rollenanforderungen der Situation entsprechen (u.a.
Schmidt & Neubach, 2010). Besonders im Umgang mit verdrgerten Kunden kann dies
eine Rolle spielen, da trotz der innerlich aufsteigenden Wut von dem Mitarbeiter eine
freundliche Reaktion und eine konstruktive Problemlésung erwartet werden. Hier ist die
Selbstkontrolle des Mitarbeiters gefragt, um die emotionale Diskrepanz zu Uberwinden.

Der in Abbildung 2 dargestellte Pfeil von der emotionalen Dissonanz zu den Selbstkont-
rollanforderungen verdeutlicht, dass diese Bewaltigung von emotionalen Dissonanzen
nun ihrerseits Anforderungen an die Selbstkontrolle stellt, weshalb sie eng verknipft ist
mit der haufigsten Erscheinungsform der Selbstkontrolle, der Kontrolle von inneren Im-
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1.2. Das Modell der Selbstkontrollstarke 7

pulsen. Demnach wird aufgrund der ,,Arbeitsrolle [...eine] Unterdriickung dieser impul-
siven Reaktionstendenzen [gefordert], mit der ein beherrschter und souveréner Verhal-
tenseindruck vermittelt werden soll* (Schmidt & Neubach, 2010, S. 134). Die in dem
Mitarbeiter aufkeimende Wut kdnnte den Impuls hervorrufen, dem Kunden mit entspre-
chender Gereiztheit zu begegnen, welcher jedoch zugunsten eines besonnenen Umgangs
unterdriickt werden muss. Somit kann eine empfundene emotionale Dissonanz als Auslo-
ser einer eingeleiteten Impulskontrolle angesehen werden. Allerdings sind auch Impulse
denkbar, die nicht unmittelbar mit Emotionen einhergehen, wie beispielsweise das Aus-
leben unangemessener Angewohnheiten (Kratzen 0.4.) in einer Produktprésentation vor
einem Kunden.

Von dieser Impulskontrolle kdnnen zwei weitere Facetten unterschieden werden, da es
im Arbeitskontext entscheidend ist, sich nicht von duf3eren Reizen, wie beispielsweise
Kollegen oder dem Klingeln des Telefons, ablenken zu lassen, wenn diese Ablenkung zu
einer Storung der Aufgabenerfullung fuhren wirde. Wie dieser Aspekt der Selbstkontrol-
le ist auch die dritte Facette, das Uberwinden von Widerstanden, mit der Bearbeitung der
Aufgaben am Arbeitsplatz verbunden, allerdings wird hier starker die motivationale
Komponente betrachtet. Wahrend das Widerstehen von Ablenkungen voraussetzt, dass
die Arbeit bereits aufgenommen wurde, beschéftigt sich das Uberwinden von Widerstan-
den mit dem Antrieb, in die Aufgabenerfillung tberhaupt erst einzusteigen. Besonders
bei unangenehmen Aufgaben ist Selbstkontrolle ndtig, um als antreibende Kraft zu fun-
gieren (Schmidt & Neubach, 2010). Auch diese beiden Formen der Selbstkontrollanfor-
derungen konnen durch eine empfundene emotionale Dissonanz salient werden, da Dis-
krepanzen zwischen dem eigentlichen Wollen und dem durch die Arbeitsrolle entstehen-
den Mussen bestehen, weshalb der Pfeil in Abbildung 2 sich auch von der emotionalen
Dissonanz zu diesen beiden Selbstkontrollanforderungen erstreckt.

Diese Differenzierung in verschiedene Arten von Selbstkontrollanforderungen enthalt
auch Implikationen fur die Entwicklung eines berufsbezogenen Trainings zur Starkung
der Selbstkontrollfahigkeit, da die Kontrolle in den einzelnen Teilbereichen unterschied-
liche Strategien erfordern kann, die vermittelt und eingelibt werden missen.

1.2. Das Modell der Selbstkontrollstarke

Die bislang dargestellten Erkenntnisse im Bereich der Selbstkontrolle differenzieren zwar
zwischen verschiedenen Begrifflichkeiten und unterschiedlichen Anforderungen an die
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8 1. Selbstkontrolle

Selbstkontrolle, jedoch treffen sie noch keine Aussage uber individuelle Auspréagungen in
der Fahigkeit zur Austibung der Selbstkontrolle.

Das Modell der Selbstkontrollstarke (,,The strength model of self-control*, Baumeister,
Vohs & Tice, 2007, S. 351) verdeutlicht dagegen, dass die Starke der Selbstkontrolle je
nach Einsatzhaufigkeit und Ubung ab- und zunehmen kann (Baumeister, Gailliot,
DeWall & Oaten, 2006).

Dariiber hinaus sind im Rahmen der Forschung zu den Zusammenhangen zwischen der
Selbstkontrollfédhigkeit und Personlichkeitseigenschaften auch bedeutende interindivi-
duelle Unterschiede nachgewiesen worden (Baumeister et al., 2006). Bereits bei Vor-
schulkindern sind diese Unterschiede in der Selbstkontrollfahigkeit erkennbar, welche
sich langfristig auf die Entwicklung und den beruflichen Erfolg im spateren Leben aus-
wirken kénnen (Mischel, Shoda & Rodriguez, 1989).

Da sich aus diesen Erkenntnissen auch Auswirkungen auf die Trainierbarkeit der Selbst-
kontrollféahigkeit ergeben kénnen, soll im Folgenden das Modell der Selbstkontrollstérke,
die sich daraus ergebende Erschépfung, aber auch die mégliche Starkung der Selbstkont-
rollfahigkeit betrachtet werden. Abschliefend werden die interindividuellen Unterschiede
aufgrund der Personlichkeit in das Modell der Selbstkontrollstarke eingeordnet.

1.2.1. Erschopfung der Selbstkontrollstarke

Im Modell der Selbstkontrolistarke wird die Selbstkontrolle mit einem Muskel vergli-
chen, der im Hinblick auf die Kraft und das Durchhaltevermdgen in vergleichbarer Weise
ermiden kann. Diese Erschopfung der Selbstkontrollstarke wird als ,,ego depletion®
(Baumeister et al., 2007, S. 352, Hervorhebung im Original) bezeichnet und spricht da-
fiir, dass es sich bei der Selbstkontrolle um eine limitierte Ressource handelt, die bei h&u-
figer Anwendung ausgeschopft wird und somit zu Defiziten bei der nachfolgenden Kon-
trolle des eigenen Verhaltens fiihren kann. Diese ego depletion lie3 sich nicht auf eine
Abnahme der wahrgenommenen Selbstwirksamkeit oder auf die negative Riickmeldung,
dass die Person schlecht bei der Anwendung von Selbstkontrolle ist, zurtickfihren (Wal-
lace & Baumeister, 2002). Auch eine mangelnde Einsatzbereitschaft bei wiederholter
Anwendung von Selbstkontrolle konnte als Erklarung ausgeschlossen werden (Baumeis-
ter, Gailliot, De Wall & Oaten, 2006), wodurch die Schlussfolgerung einer erschopften
Ressource unterstiitzt wird.

Tatsdchlich konnte in verschiedenen Untersuchungen nachgewiesen werden, dass die

Starke der Selbstkontrolle bei Probanden, die bereits zuvor mit Selbstkontrollanforderun-
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1.2. Das Modell der Selbstkontrollstarke 9

gen konfrontiert wurden, in nachfolgenden selbstkontrollrelevanten Situationen im Ver-
gleich zu Kontrollgruppen abgenommen hat. Diese Beeintrachtigung wurde sogar in Fal-
len bestatigt, in denen es sich um sehr unterschiedliche Bereiche der Selbstkontrolle han-
delte, so dass der Schluss nahe liegt, dass bei der Ausfiihrung aller unterschiedlichen
Selbstkontrollhandlungen auf eine gemeinsame Ressource zuriickgegriffen werden muss
(Muraven & Baumeister, 2000). Daher betreffen die Untersuchungen zum Nachweis der
ego depletion verschiedenste Lebensbereiche.

In drei Studien konnten VVohs und Heatherton (2000) nachweisen, dass bei Personen, die
ihr Essverhalten im Alltag stark kontrollierten, die Manipulation der wahrgenommenen
Verfligbarkeit von Sufdigkeiten im Labor zu einem Nachlassen der Selbstkontrollstarke
bei anschlieenden Aufgaben, die Selbstkontrolle erfordern, fuhrte. Diese Erschépfung
der Selbstkontrollstarke konnte bei Personen, die ihr Essverhalten normalerweise wenig
kontrollierten, nicht gefunden werden. Somit scheint die Anfélligkeit fir ego depletion
von den grundsétzlichen Selbstkontrollgewohnheiten abhéngig zu sein. Die Erschopfung
setzt in selbstkontrollrelevanten Situationen demnach nur ein, wenn eine chronische
Selbstkontrolle des Essverhaltens vorliegt. Die Schwachung der Selbstkontrollstarke tritt
zudem generalisiert in verschiedensten Bereichen der Selbstkontrolle auf und ist somit
nicht limitiert auf die Nahrungsaufnahme (Vohs & Heatherton, 2000).

Ahnlich wie die Verfugbarkeit von StRigkeiten erfordert auch das Widerstehen von al-
koholischen Getranken den Einsatz von Selbstkontrolle und kann daher die Leistung in
nachfolgenden selbstkontrollrelevanten Aufgaben beeintrachtigen (Muraven & Shmueli,
2006). Wenn die Probanden an Alkohol rochen, den sie nicht konsumieren durften,
schnitten sie bei unterschiedlichen Laboraufgaben, die Selbstkontrolle erforderten, daher
schlechter ab, als wenn sie an einem Glas mit Wasser rochen. VVon diesem Effekt der Er-
schopfung der Selbstkontrollstarke waren besonders die Probanden betroffen, die auf-
grund ihrer Eigenschaften haufiger der Versuchung des Alkohols erliegen und daher in
diesem Bereich im Alltag mehr Selbstkontrolle aufwenden (Muraven & Shmueli, 2006).

Die Ressource der Selbstkontrollstarke wird ebenfalls durch das Treffen von Entschei-
dungen verbraucht (Vohs, Baumeister, Schmeichel, Twenge, Nelson & Tice, 2008). Pro-
banden, die Entscheidungen tber den Kauf von Konsumgiitern oder das Belegen von
Kursen im Rahmen des Studiums treffen mussten, schnitten bei anschlieBenden Labor-
aufgaben, die den Einsatz von Selbstkontrolle erforderten, schlechter ab als Probanden,
die Uber die gleichen Optionen nachdenken sollten, ohne eine Entscheidung zu treffen. In
einer Reihe weiterer Studien konnte diese Wirkung dahingehend konkretisiert werden,
dass das Treffen einer Auswahl stérker erschopfend wirkt als das reine Abwagen oder die
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10 1. Selbstkontrolle

Bildung von Praferenzen. Ebenso ist die Erschopfung der Selbstkontrollstarke geringer,
wenn die Entscheidungen anderer Personen umgesetzt werden sollen. Zudem kann das
Ausmal} der Erschépfung bei einzelnen Entscheidungen reduziert werden, wenn die Ent-
scheidungsfindung als amusant antizipiert wird, allerdings lasst sich dieser positive Ef-
fekt des Erfreulichen nicht bei mehreren aufeinanderfolgenden Entscheidungen aufrecht-
erhalten (\VVohs et al., 2008).

Besonders relevant fur den Arbeitskontext sind dartiber hinaus die Erkenntnisse zur ego
depletion im Zusammenhang mit der Emotionsregulation (Muraven, Tice & Baumeister,
1998) und insbesondere mit der Regulation von Aggressionen (Stucke & Baumeister,
2006), da diese Form der Selbstkontrolle fiir den Umgang mit Kunden entscheidend sein
kann. So konnten einerseits eine Abnahme des Durchhaltevermdgens bei Selbstkontroll-
aufgaben nach der Regulation der eigenen Emotionen beim Ansehen eines Filmes als
auch die Beeintrachtigung der Kontrolle des emotionalen Ausdrucks von Vergniigen und
Freude im Anschluss an die Unterdriickung von Gedanken nachgewiesen werden
(Muraven et al., 1998). Bezogen auf die Regulation von aggressivem Verhalten liegen
Erkenntnisse vor, dass Probanden, die dem Drang nach verlockenden Nahrungsmitteln
nicht nachgeben durften, anschlieBend aggressiver auf Beleidigungen reagierten als Pro-
banden, die so viel essen durften, wie sie wollten (Stucke & Baumeister, 2006). Ebenso
reagierten Probanden aggressiver, wenn sie vorab beim Ansehen eines langweiligen Fil-
mes ihre korperlichen und mimischen Bewegungen unterdriicken mussten (Stucke &
Baumeister, 2006).

Zudem kann das erlebte AusmaR an Stress ebenfalls zu einem Nachlassen der Selbstkont-
rollstarke fiihren, da die Stressbewaltigung zahlreiche Regulationsprozesse erfordert, wie
beispielsweise das Ignorieren von Sinneseindriicken, das Uberwinden negativer Gedan-
ken, die Unterdrickung von Gefiihlen (Wegner & Pennebaker, 1993) und die Regulie-
rung der Aufmerksamkeit (Hockey, 1984), welche die Ressource der Selbstkontrollféhig-
keit erschopfen (Oaten & Cheng, 2005). Zudem kann in heutigen Stresssituationen dem
natirlichen Impuls des Kampf- und Fluchtverhaltens oft nicht nachgegeben werden, wes-
halb der Einsatz von Selbstkontrolle auch erforderlich wird, um diesen Impuls zu Uber-
winden und stattdessen unnattrliche Reaktionen zu zeigen, wie beispielsweise vor einer
angstauslosenden Prifung noch mehr zu lernen (Oaten & Cheng, 2006a). Daher fiihrt das
Erleben von Stress haufig zu Ruckfallen bei Alkohol- und Zigarettenkonsum sowie zur
Aufgabe von Diéten (Oaten & Cheng, 2005). Diese Anfélligkeit der Selbstkontrollstarke
unter Stress konnten Oaten und Cheng (2005) fiir Studierende nachweisen, die in Pri-
fungsphasen ein starkes Ausmal} an Stress erlebten und sowohl bei Laboraufgaben als
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auch bei alltdglichem Verhalten eine Erschopfung der Selbstkontrollstarke aufwiesen.
AuBerhalb der Prifungsphasen zeigten die Studierenden dagegen keinerlei Erschop-
fungszusténde hinsichtlich der Selbstkontrollfédhigkeit (Oaten & Cheng, 2005).

Die Erkenntnisse uber die begrenzte Verfligbarkeit von Selbstkontrollstarke haben auch
Implikationen fir ein Training der Selbstkontrolle im Arbeitskontext. So sollte diese
Edukation dazu fuhren, dass zukinftig ein durchdachter Einsatz der Selbstkontrolle er-
folgt, damit in den entscheidenden Situationen am Arbeitsplatz eine ausreichende Stéarke
sichergestellt ist. Zu einer solchen Schonung der Selbstkontrollstarke sind Menschen in
der Lage, da sie vorausschauend erkennen konnen, wie viel Selbstkontrolle bendtigt wird
(Muraven, Shmueli & Burkley, 2006).

Neben diesen zahlreichen Nachweisen fir eine muskelédhnliche Ermidung der Selbst-
kontrollstarke deuten die im Folgenden dargestellten Forschungsergebnisse jedoch darauf
hin, dass noch weitere Parallelen zu einem Muskel erkennbar sind, da diese Erschépfung
u.a. durch Erholung, durch vorausschauendes Haushalten mit der Selbstkontrollstarke
sowie durch attraktive Anreize Gberwunden werden kann. Auflerdem kann durch regel-
méaRige Anwendung von Selbstkontrolle insgesamt eine Starkung der Selbstkontrollfa-
higkeit erreicht werden.

1.2.2. Uberwindung der Erschépfung und Starkung der Selbstkontrollfahig-
keit

Durch die vielen Anforderungen, die im Alltag an die Selbstkontrolle gestellt werden,
nimmt die Starke der Selbstkontrolle scheinbar kontinuierlich iber den Tag hinweg ab,
jedoch lasst sie sich ebenso wie bei einem Muskel durch Erholung, beispielsweise in
Form von Schlaf (Baumeister, 2002), wieder herstellen. Positive Emotionen, die durch
das Ansehen einer Komadie oder durch ein Uberraschungsgeschenk erzeugt wurden,
konnten noch starker die Erschopfung ausgleichen als eine kurze Erholungspause (Tice,
Baumeister, Shmueli & Muraven, 2007).

Ebenso konnte die Ermudung der Selbstkontrollstarke durch gezieltes Priming vermin-
dert werden, das die selbstbezogene Aufmerksamkeit der Probanden erhohte, indem Sét-
ze verarbeitet werden mussten, die mit ,,1* (,,ich*) begannen. Durch die Fokussierung der
Aufmerksamkeit auf sich selbst kdnnte ein verstarktes Bewusstsein fiir die eigene Leis-
tung entstanden sein, das zu einem Motivationsschub zur Uberwindung der ego depletion
geflhrt haben konnte (Alberts, Martijn & de Vries, 2011). Dieser Interpretation folgend
misste es moglich sein, mit Hilfe gezielter Selbstbeobachtung die Selbstaufmerksamkeit
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und daruber die Leistungsstarke der Selbstkontrollfahigkeit zu erhéhen, wodurch der be-
eintrachtigende Effekt der ego depletion ausgeglichen werden konnte. Ein solcher Ansatz
ist fiir ein Training der Selbstkontrolle auch im Arbeitskontext von praktischem Nutzen.

Ein planvoller und vorausschauender Einsatz der limitierten Ressource kann einer Er-
schépfung der Selbstkontrollstarke ebenfalls entgegenwirken. Sofern eine weitere Anfor-
derung an die Selbstkontrolle erwartet wird, sind Menschen in der Lage, ihre aktuelle
Aufwendung von Selbstkontrolle zu drosseln und Krafte fur die antizipierte Aufgabe zu
sparen (Muraven, Shmueli & Burkley, 2006).

Eine Erschopfung der Selbstkontrollstarke kann zumindest zeitweise Uberwunden wer-
den, wenn der Anreiz fir einen erhdhten Energieaufwand ausreichend grof ist. Durch
Motivierung in Form von z.B. monetaren Belohnungen konnte die Leistung von bereits
erschopften Probanden in nachfolgenden Selbstkontrolltests gesteigert werden (Muraven
& Slessareva, 2003). Somit scheinen eine Kompensation von Erschépfungszustanden und
damit eine Starkung der Selbstkontrollfahigkeit durch ein gezieltes Setzen von Anreizen
maoglich zu sein, welche im Rahmen eines Trainings der Selbstkontrolle im Arbeitskon-
text auch durch selbst gesetzte Ziele und Selbstverstarkung bei Erreichung dieser Ziele
gefordert werden konnte.

Der Erschopfungserscheinung kann auch durch Ubung begegnet werden, denn in der Art,
wie ein Muskel durch gezieltes Training gestarkt werden kann, lasst sich auch die Selbst-
kontrollstarke durch wiederholte Anwendung trainieren, wodurch sowohl die Kraft als
auch das Durchhaltevermdgen erh6ht werden kdnnen (Oaten & Cheng, 2007). So konn-
ten Muraven, Baumeister und Tice (1999), Muraven (2010) sowie Oaten und Cheng
(20064a, 2006b, 2007) u.a. an studentischen Stichproben nachweisen, dass eine zielgerich-
tete Ubung von SelbstkontrollmaBnahmen in Bezug auf das Essverhalten, die Stim-
mungsregulation, das Lernverhalten, die korperliche Betatigung sowie den Umgang mit
Geld sowohl kurz- als auch langfristig zu einer Erhéhung der Selbstkontrollstéarke fiihren
kann, wodurch die Ressource der Selbstkontrolle erweitert und eine weniger starke An-
falligkeit fur ego depletion erreicht werden kann. Aufgrund ihrer Bedeutung fir das in
dieser Arbeit entwickelte Training der Selbstkontrolle sollen die Forschungsarbeiten von
Oaten und Cheng (2006a, 2006b, 2007) in den folgenden Abschnitten detaillierter be-
trachtet werden.
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1.2.2.1. Erhoéhung der Selbstkontrollstarke durch ein akademisches Lern-
programm

Aufbauend auf den in Abschnitt 1.2.1. dargestellten Erschopfungszustdnden der Selbst-
kontrollstarke aufgrund von Priifungsstress haben Oaten und Cheng (2006a) ein Lernpro-
gramm entwickelt, das die Selbstkontrollfahigkeit der Studierenden trainieren sollte, so
dass sie anschlieRend weniger anféllig fiir ego depletion sein sollten.

Das Lernprogramm, das sich ber ein Semester erstreckte, bestand aus kinstlich gesetz-
ten kurzen Fristen, durch die das in der Ferne liegende Ziel des Bestehens der Prifung in
erreichbare Zwischenziele zerlegt wurde, die einen kontinuierlichen Lernfortschritt ver-
deutlichten. Zudem wurde ein Ablaufplan eingesetzt, der alle relevanten Daten des Se-
mesters sowie die entsprechenden Lernziele enthielt, so dass die Studierenden sich der
eigenen Diskrepanzen in der Zielerreichung bewusster werden und diese Uberwinden
sollten. Zudem wurden ein Lernregister mit durchschnittlichen Lernzeiten pro Woche
sowie ein Lerntagebuch gefihrt, die das eigene Lernverhalten dokumentieren und den
Einsatz von Selbstkontrolle in dieser Zeit erheben sollten (Oaten & Cheng, 2006a).

Zu Beginn des Semesters fand ein Vortest statt, bei dem zunéchst eine Computeraufgabe
bearbeitet werden musste, bei der Zielitems wiedererkannt werden mussten (visual tra-
cking task, VTT), wahrend parallel ein Video zur Ablenkung lief. Zur Erfullung der Auf-
gabe war unter Anwendung von Selbstkontrolle die Ausblendung des Videos notwendig.
AnschlieRend wurde eine Aufgabe zur Unterdriickung von Gedanken durchgefuhrt, bei
der nicht an einen weilen Béaren gedacht werden durfte, wodurch ebenfalls die Selbst-
kontrollféhigkeit gefordert wurde. Danach musste erneut die VTT bearbeitet werden.
Zum Abschluss wurden Fragebogeninstrumente zur Erhebung des emotionalen Distress,
des wahrgenommenen Stresses, der wahrgenommenen Selbstwirksamkeit sowie des all-
taglichen Regulationsverhaltens (Zigaretten-, Kaffee-, Alkoholkonsum, Didtverhalten,
korperliche Aktivitat und sonstige Gewohnheiten) eingesetzt. Diese Erhebung wurde am
Ende des Semesters nach Abschluss des Lernprogramms in der Priifungsphase wiederholt
(Oaten & Cheng, 2006a).

Bei der Kontrollgruppe handelte es sich um eine Wartegruppe, die das Lernprogramm im
darauf folgenden Semester erhielt und somit zundchst den Vergleich von trainierten und
untrainierten Teilnehmern ermdglichte, da sie die identischen Erhebungen durchlief. Zu-
satzlich fanden fir diese Gruppe Kontrollerhebungen in den Semesterferien und an-
schlieRend ebenfalls ein Vortest vor Erhalt des Lernprogramms und ein Nachtest in der
Prufungsphase des zweiten Semesters statt (Oaten & Cheng, 2006a).
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14 1. Selbstkontrolle

Die Ergebnisse zeigen, dass Studierende in den Prifungsphasen einen Zusammenbruch
von regulatorischen Verhaltensweisen erleiden, der in den Semesterferien nicht zu be-
obachten ist. Die Studierenden, die an dem Lernprogramm teilgenommen haben, berich-
teten dagegen keinen erhohten Stress in Priifungsphasen und zeigten Verbesserungen des
regulatorischen Verhaltens sowohl in der VTT als auch in den Selbstberichten. Aller-
dings konnte die Erschopfung der Selbstkontrolle lediglich reduziert, nicht vollstandig
eliminiert werden. Diese Starkung der Selbstkontrollfahigkeit in Kombination mit einem
gleich bleibenden Stresslevel fiihrte zu der Verbesserung des regulatorischen Verhaltens.
Die Wartegruppe berichtete ohne Teilnahme am Lernprogramm zunéchst in den Pri-
fungsphasen ein erhohtes Stressniveau sowie eine Abnahme des regulatorischen Verhal-
tens, das sich auch in den Laboraufgaben in Form von verstérkter Erschopfung zeigte
(Oaten & Cheng, 2006a). Somit lieR sich eine erhohte Vulnerabilitat wahrend der Pri-
fungszeit nachweisen, welche durch die Teilnahme an dem Lernprogramm tberwunden
werden konnte.

1.2.2.2. Erhoéhung der Selbstkontrolistéarke durch regelméaRige kérperliche
Aktivitaten

Die Aufnahme einer korperlichen Aktivitat und das Durchhaltevermdgen bei ihrer regel-
maéRigen Ausfihrung erfordern ebenfalls den Einsatz von Selbstkontrolle. Um in diesem
Bereich die Selbstkontrollfahigkeit zu starken, wurden Studierende im Rahmen eines
Aktivitatenprogramms von Mitarbeitern einer Turnhalle in fur sie zugeschnittene Trai-
ningsprogramme bestehend aus Aerobicunterricht, Gewichtheben und Ausdauertraining
eingeflhrt. An diesen nahmen sie Uiber zwei Monate hinweg teil. Die Experimentalgruppe
erhielt dieses Training sofort nach der Erhebung des Vortestes, die erste Wartegruppe
wurde parallel den gleichen drei Erhebungszeitpunkten unterzogen und erhielt das Trai-
ningsprogramm nach Ablauf der zwei Monate. Die Daten einer zweiten Wartegruppe
wurden in den zwei Monaten, in denen die erste Wartegruppe an dem Trainingspro-
gramm teilnahm, zu den gleichen Zeitpunkten erhoben wie die Daten dieser Trainings-
gruppe. Dieser zweiten Wartegruppe wurde das Trainingsprogramm im Anschluss an
diese zwei Monate angeboten, es fanden erneut drei Erhebungen statt, allerdings ohne
den Vergleich mit einer untrainierten Gruppe (Oaten & Cheng, 2006b).

Zu jedem Erhebungszeitpunkt wurden die im vorherigen Abschnitt dargestellten Aufga-
ben (VTT und Gedankenunterdriickung) durchgefuhrt sowie die beschriebenen Fragebo-
geninstrumente zur Erhebung des emotionalen Distress, des wahrgenommenen Stresses,
der wahrgenommenen Selbstwirksamkeit und des alltaglichen Regulationsverhaltens (Zi-
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garetten-, Kaffee-, Alkoholkonsum, Diatverhalten, korperliche Aktivitdt und sonstige
Gewohnheiten) erhoben (Oaten & Cheng, 2006b).

Die Teilnahme an dem zweimonatigen Trainingsprogramm fiihrte zu Verbesserungen in
mehreren regulatorischen Verhaltensweisen, sowohl bei der Laboraufgabe (VTT) als
auch im naturlichen Umfeld. Die ohne die Teilnahme an den korperlichen Aktivitaten
beobachtete Erschépfung der Selbstkontrollfahigkeit bei der VTT konnte durch das Trai-
ningsprogramm reduziert werden, so dass die Teilnehmer anscheinend durch die sportli-
che Betatigung weniger anféllig fur die Erschopfung ihrer Selbstkontrollstarke waren. In
den Wartegruppen ergaben sich ohne Teilnahme am Trainingsprogramm keinerlei Ver-
anderungen hinsichtlich des regulatorischen Verhaltens (Oaten & Cheng, 2006b).

1.2.2.3. Erhoéhung der Selbstkontrollstéarke durch Beobachtung des eigenen
Umgangs mit Geld

Die dritte von Oaten und Cheng (2007) durchgefiihrte TrainingsmalRnahme zielte auf eine
Starkung der Selbstkontrollfahigkeit im Umgang mit Geld ab, da die Erschopfung der
Selbstkontrollstarke zu einem impulsiven Ausgabeverhalten fiihren kann, was darauf
hindeutet, dass auch das Sparen von Geld einen regulatorischen Aufwand darstellt. Die
Tendenz, unmittelbar das verdiente Geld auszugeben, anstatt es flr zukiinftige grofiere
Investitionen zu sparen, verdeutlicht einen moglichen Mangel an Selbstkontrolle (Oaten
& Cheng, 2007). Durch die Beobachtung des eigenen Spar- und Ausgabeverhaltens sollte
dieser Mangel tGberwunden, die Selbstkontrolle in diesem Bereich gestarkt und somit we-
niger anfallig fir Erschopfung werden.

Anhand der eigenen Kontoauszuge und personlichen finanziellen Ziele wurde fur Studie-
rende als Teilnehmer der Experimentalgruppe ein personalisiertes Beobachtungspro-
gramm entwickelt, in welchem ein Tagebuch gefuhrt wurde, das das monatliche Ein-
kommen, die monatlichen Ausgaben und den sich daraus ergebenden monatlichen Spar-
betrag erfasste. Zudem wurde ein Fragenprotokoll ausgefiillt, das zur Uberpriifung des
Engagements in dem Programm und der empfundenen Selbstkontrolle diente (Oaten &
Cheng, 2007).

Das Programm erstreckte sich tber vier Monate, in denen fiinf experimentelle Erhebun-
gen stattfanden. In jedem dieser Durchgénge wurden ebenfalls die in den vorherigen Ab-
schnitten beschriebene VTT sowie die Aufgabe zur Gedankenunterdriickung durchge-
fuhrt. Zudem wurden ebenfalls der emotionale Distress, der wahrgenommene Stress so-
wie die wahrgenommene Selbstwirksamkeit per Fragebogen erhoben. Die Kontrollgrup-

Dieses Werk ist copyrightgeschitzt und darf in keiner Form vervielféltigt werden noch an Dritte weitergegeben werden.
Es gilt nur fiir den personlichen Gebrauch.



16 1. Selbstkontrolle

pe durchlief die identischen Erhebungsdurchgange, nahm jedoch nicht an dem personali-
sierten Beobachtungsprogramm teil (Oaten & Cheng, 2007).

Die Ergebnisse zeigen, dass vor der Durchfiihrung des Beobachtungsprogramms sowohl
in der Kontroll- als auch in der Experimentalgruppe die Leistung in der VTT durch die
zwischenzeitlich durchgefiihrte Gedankenunterdriickung nachgelassen hat. Diese Er-
schépfungserscheinung der Selbstkontrolle hat jedoch bei der Experimentalgruppe im
Verlauf der Erhebungen abgenommen, was darauf hindeutet, dass durch die Teilnahme
an dem Beobachtungsprogramm die Selbstkontrollstdrke zugenommen hat und dadurch
eine geringere Anfélligkeit fur die Erschopfung vorlag (Oaten & Cheng, 2007).

Diese optimistischeren Ergebnisse lassen sich mit den beschriebenen Erkenntnissen zur
Ermidung der Selbstkontrollstarke in Einklang bringen, sofern im Rahmen des Trainings
in kleinen Schritten vorgegangen wird (Muraven, 2010) und flr ausreichende Erholung
gesorgt ist. Ebenso wie bei einem Training zum Muskelaufbau sollten auch bei den
Ubungen zur Starkung der Selbstkontrollfahigkeit fiir den Arbeitskontext adaquate Pau-
sen eingeplant werden, um die begrenzte Ressource im Rahmen des Trainings nicht zu
erschopfen.

1.2.3. Die Personlichkeit im Modell der Selbstkontrollstarke

Eine einheitliche Definition der Personlichkeit ist aufgrund der sehr unterschiedlichen
Forschungstraditionen schwer aufzufinden. Sehr umfassend ist der Versuch einer Defini-
tion von Asendorpf (2005): ,,Die Personlichkeit eines Menschen umfasst die Gesamtheit
aller Uberdauernden individuellen Besonderheiten im Erleben und Verhalten* (S. 15).
Hierin kommen die interindividuellen Unterschiede zum Ausdruck, ebenso wie die
scheinbare Stabilitat der Personlichkeit. Eine derartige interindividuelle Verschiedenar-
tigkeit zeigt sich auch fir die Selbstkontrolle. Die Disposition, in der sich Menschen un-
terscheiden, besteht hierbei in der grundsatzlichen Kapazitat fir Selbstkontrolle (Bau-
meister, Gailliot, DeWall & Oaten, 2006), welche grundlegend flr das bereits beschrie-
bene Modell der Selbstkontrolistarke ist. ,,Some people are obviously better able than
others to manage their emotions, hold their tempers, fulfil their promises, or resist temp-
tations [...]. Accordingly, self-control can also be conceptualized as a dispositional, trait-
like construct that differs across individuals® (Schmidt, Hupke & Diestel, 2012, S. 23f.).
Diese individuelle Selbstkontrollfahigkeit als Ressource ist ein wichtiger Aspekt der Per-
sOnlichkeit, da viele wiinschenswerte Eigenschaften von dieser Starke abhangig sind

Dieses Werk ist copyrightgeschitzt und darf in keiner Form vervielféltigt werden noch an Dritte weitergegeben werden.
Es gilt nur fiir den personlichen Gebrauch.



1.2. Das Modell der Selbstkontrollstarke 17

(Baumeister et al., 2006). Zudem wirkt diese Ressource als Puffer fir das AusmaR psy-
chischer Beanspruchungswirkungen von Selbstkontrollanforderungen im Arbeitskontext
(Schmidt et al., 2012). Doch nicht nur die Person selbst profitiert von ihrer Selbstkontrol-
le, sondern auch die Menschen im Umfeld dieser Person und letztlich die gesamte Ge-
sellschaft (Baumeister, 2002). Auch wenn die interindividuellen Unterschiede in der Fa-
higkeit, Selbstkontrolle auszutiben, Uberdauernd zu sein scheinen (Schmeichel & Zell,
2007), weisen die Erkenntnisse zum Modell der Selbstkontrolistarke darauf hin, dass
Menschen in der Lage dazu sind, ihre Ressource zu starken (Baumeister et al., 2006),
wodurch auch die Trainierbarkeit der Selbstkontrolle im Arbeitskontext mdglich er-
scheint. Bei der Entwicklung eines solchen Trainings miussen die interindividuellen Un-
terschiede in der Selbstkontrollstarke Berticksichtigung finden, da mit einer unterschied-
lichen Ansprache auf die Trainingsinhalte in Abh&ngigkeit dieser Starke zu rechnen ist.
Daher sollen die interindividuellen Unterschiede noch naher beleuchtet werden.

Mithilfe einer Skala zur Erfassung der Selbstkontrolle als Eigenschaft konnten die Unter-
schiedlichkeit in der Fahigkeit zur Austibung von Selbstkontrolle und ihre differentiellen
Effekte bezliglich zahlreicher Lebensereignisse nachgewiesen werden (Tangney, Bau-
meister & Boone, 2004). Menschen mit hohen Werten in dieser Selbstkontrollskala wie-
sen beispielsweise bessere Abschlussnoten auf, so dass davon ausgegangen werden kann,
dass starke Selbstkontrolle die akademische Leistung fordert. Zudem zeigten die Perso-
nen mit hohen Selbstkontrollwerten weniger Probleme der Impulskontrolle, wie Essanfél-
le oder Alkoholmissbrauch. Auch psychopathologische Symptome, beispielsweise fir
Depressionen und Angststorungen, waren bei hohen Werten fiir Selbstkontrolle weniger
vorhanden, was auch auf die nachgewiesene hohere Selbstakzeptanz als Anzeichen fir
die psychische Gesundheit zurtickgefuhrt wurde (Tagney et al., 2004). Die hohen Werte
fur Selbstkontrolle waren dartber hinaus korreliert mit positiveren zwischenmenschli-
chen Beziehungen, welche sich in einem guten Familienzusammenhalt und wenig Kon-
flikten innerhalb der Familie zeigten. Auch das Einfihlungsvermdgen, der eigene Um-
gang mit Wut sowie die Empfindung von weniger Scham und mehr Schuld waren bei
einer hohen Selbstkontrolle forderlich fur die soziale Kompetenz ausgepragt (Tagney et
al., 2004).

Diese forderlichen Auswirkungen einer starken Selbstkontrollféhigkeit auf die weitere
Entwicklung konnten bereits bei Vorschulkindern festgestellt werden, da die Kinder, die
die Selbstkontrolle bei verschiedenen Laboraufgaben langer aufrechterhalten konnten, zu
kognitiv und sozial kompetenteren Jugendlichen heranwuchsen, die bessere Leistungen
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in der Schule zeigten sowie besser mit Frustration und Stress umgehen konnten (Mischel
et al., 1989; Shoda, Mischel & Peake, 1990).

Andere Studien weisen auf verschiedene Zusammenhédnge zwischen Personlichkeitsas-
pekten und Selbstkontrolle hin. So profitierten besonders die Personen von einem Selbst-
kontrolltraining in Bezug auf das Ausleben von Aggressionen, die von ihrer Persoénlich-
keit her zu Aggressionen neigen (Denson, Capper, Oaten, Friese & Schofield, 2011). Ein
direkter Zusammenhang zu Personlichkeitseigenschaften konnte in Bezug auf einzelne
Faktoren des Big Five Personlichkeitsfaktorenmodells (z.B. McCrae & John, 1992) ge-
funden werden. Demnach besteht eine positive Korrelation zwischen Selbstkontrolle und
Gewissenhaftigkeit sowie emotionaler Stabilitat. Weniger stark ausgepragt sind dagegen
die Korrelationen zwischen der Starke der Selbstkontrolle und Vertraglichkeit sowie Per-
fektionismus (Tangney et al., 2004). Ebenso scheint die Personlichkeit in Bezug auf die
Autonomie Einfluss auf die Stérke der ego depletion zu nehmen, da bei weniger autono-
men Menschen die Erschopfung der Selbstkontrollstarke im Vergleich zu autonomen
Personen hoher ausféllt (Sato, Harman, Donohoe, Weaver & Hall, 2010). Individuelle
Unterschiede bezogen auf die Ressource der Selbstkontrolle lassen sich jedoch auch tiber
eine Abhdangigkeit von der Kapazitadt des Arbeitsgedachtnisses erklaren, da Probanden
mit einer hoheren Arbeitsgedéchtniskapazitét eine starkere Selbstkontrolle beztiglich ih-
rer Emotionen zeigten als Probanden mit einer geringeren Arbeitsgeddchtniskapazitat
(Schmeichel, VVolokhov & Demaree, 2008).

Diese Zusammenhange weisen laut Baumeister et al. (2006) darauf hin, dass eine starke
Selbstkontrolle den Menschen dazu befahigt, andere Personlichkeitseigenschaften aus-
gleichen zu kdnnen, daher kann sie als ,,trump card of personality* (S. 1796) bezeichnet
werden.

Dieses Werk ist copyrightgeschitzt und darf in keiner Form vervielféltigt werden noch an Dritte weitergegeben werden.
Es gilt nur fiir den personlichen Gebrauch.



