Miissen gute Arzte und Teamleiter exzellente Motivatoren sein? Nicht unbedingt. Was sie é’ile"r%in'gs : g

brauchen, ist die Fahigkeit zur gesunden Selbstmotivation.

Von Mag. Christina Lechner in Zusammenarbeit mit Mag. Anton (Toni) Innauer

I Die Neurobiologie hatdie Grund-
lagen motivierten Verhaltens ent-
schliisselt: Die wichtigsten Ergebnis-
se dazu stammen aus der Suchtfor-
schung und zeigen, dass Verhalten,
das belohnt wird, das Dopaminsys-
tem ankurbelt. Der Nucleus accum-
bens etwa als Teil des limbischen
Systems mit seinen zahlreichen Do-
paminrezeptoren sorgt fiir die Entste-
hung von Gliicksgefiihlen, wenn wir
Erfolg erleben. Das ist wohl auch ein
Grund, warum Erfolg im wahrsten
Sinne des Wortes siichtig machen
kann: Das vorweggenommene Be-
lohnungserlebnis liefert die Grund-
lage fiir Motivation und neues Ziel-
streben.

Doch wie kann nach Misserfolgen,
Riickschldgen oder scheinbar aus-
sichtslosen Anstrengungen die
(Selbst-)Motivation aufrechterhalten
werden? Mit Neugier als Vorstufe der
Motivation lautet eine mdogliche Ant-
wort. Neugier und Begeisterung ma-
chen den Forschertrieb in uns aus
und sorgen dafiir, dass wir in miihe-
voller Kleinarbeit die Suche nach den
wissenschaftlichen Stecknadeln im
Heuhaufen vorantreiben.

Als weitere Grundlage der Motivation
iiber Neurotransmitter und Rezep-
toren hinaus gilt die Frage nach dem
Sinn. Wer einen {ibergeordneten Sinn
in seiner Aufgabe sieht und die Auf-
gabe selbst als wertvoll erachtet, de-
finiert , Erfolge“ nicht nur nach Krite-
rien, fiir die es ,Medaillen“ oder Sta-
tus zu erringen gibt, etwa Titel, wis-
senschaftliche Anerkennung oder
Gehalt.

Intrinsisch oder extrinsisch
motiviert?

Sinn z&hlt zu den wichtigsten intrinsi-
sche Motivationsfaktoren, genauso
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wie einfach die Freude am Tun. Fra-
gen Sie sich vielleicht einmal, warum
Sie eigentlich Ihren Beruf gewdhlt ha-
ben? Doch ganz ohne extrinsische
Motivationsfaktoren wie Anerken-
nung, das Gefiihl, zu einem Team zu
gehoren, gut und kompetent zu sein
oder gerechte Entlohnung kommen
wir nicht aus. Das Gehalt und ein
moglichst angenehmer Arbeitsplatz
miissen dabei vor allem subjektiv als
gerecht verteilt empfunden werden.
Um begeistert zu sein, wollen wir ei-
nerseits Zugehorigkeit, aber gleich-
zeitig auch das Gefiihl und die Chan-
ce, uns individuell entwickeln, entfal-
ten und verbessern zu kénnen.

Es lohnt sich {ibrigens auch im Sinne
eines ,Gedankenspiels, einmal alles
aufzuzdhlen, was Sie selbst oder Thre
Mitarbeiter demotivieren konnte:
Schnell entdecken Sie damit mogli-
che Motivationsfallen. Fehlende
Wertschédtzung fiir aufrichtiges Be-
miihen ist sicher eine davon.

Wie lauten lhre Ziele?

Motivation und zielorientiertes Han-
deln gehen Hand in Hand. So einfach
die Kunst der Zielsetzung auf den ers-
ten Blick erscheint, so diffizil erweist
sie sich bei ndherer Betrachtung. Zu-
néchst miissen personliche Ziele mit
den Zielen der Organisation in Ein-
klang stehen. Die Definition nach
kurz-, mittel- und langfristigen Zeit-
horizonten liefert ebenfalls einen gu-
ten Rahmen fiir die Zielsetzung.
Doch wie genau sind Ziele zu formu-
lieren? Sie miissen herausfordern,
aber realistisch mdglich sein. Orien-
tieren Sie sich bei Ihren Zielen an
messbaren Resultaten, und beschrei-
ben Sie gleichzeitig Handlungsziele,
um den Fokus auf die Tatigkeit, den
Prozess und nicht nur auf das Ergeb-
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nis zu richten. Diese diirfen keines-
falls als ,Vermeidungsziele“ formu-
liert werden. Statt ,,Nur keinen Fehler
machen”“ nehmen Sie sich vor, korrekt
und ruhig zu arbeiten. Die Tiicken der
' | selbsterfiillenden Prophezeiung hat
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Erfolge als Riickschldge zu verbu-
chen. Bei Riickschldgen - Wie steht es
eigentlich um die Fehlerkultur an Ih-
rer Abteilung? - wird genau hingese-
hen und nach Verbesserungspotenzi-
alen gesucht. Leistungsmotivation ist
der Begriff, der dahinter steht. Wer
sich dagegen mit ,Nur nicht patzen“
durchmandévriert und sich womog-
lich hinter Dokumentationsaufgaben
versteckt, wird Riickschlédge mit , Ha-
be ich ja gleich gewusst“ abtun und
sich kaum bemiihen, Verbesserun-
gen einzuleiten. 1

So motivieren Sie sich und andere!

1. Formulieren Sie lhre Ziele realistisch, positiv und
herausfordernd. Orientieren Sie sich mehr an der
personlichen Leistungsentwicklung als am Vergleich
mit anderen.

2. Fiihren Sie ein Erfolgstagebuch, in dem Sie selbst
kleine Fortschritte und Anerkennungen festhalten.
Speichern Sie Erfolgsmomente innerlich ab.

3. Erinnern Sie sich immer wieder an lhre urspriinglichen
Motive: Was hat Sie wirklich bewogen, die Ausbildung
zu machen und diesen Beruf zu ergreifen?

4. Als Fiihrungskraft oder Teamleader: Sorgen Sie fiir ein
motivierendes Umfeld, sparen Sie nicht mit Anerken-
nung, bleiben Sie dabei anspruchsvoll, gerecht und
zugleich authentisch.
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