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Selbstkontrolle
Selbstkontrolle beschreibt die flexible, zielgerichtete und willentliche Steuerung und 
Kontrolle der eigenen Emotionen, Gedanken, Gewohnheiten, Impulse und 
Motivationstendenzen. 
Neubach und Schmidt (2007) unterscheiden drei Formen arbeitsbezogener 
Selbstkontrollanforderungen. Die erste Form beinhaltet die Kontrolle sowie 
Unterdrückung von spontanen, impulsiven Reaktionstendenzen und der damit 
einhergehenden Emotionen, die sich z.B. in Zuständen der Gereiztheit, oder Ungeduld 
zeigen. Die zweite Form beschreibt die Anforderung, Ablenkungen durch 
aufgabenirrelevante Reize, die mit der erfolgreichen Aufgabenbearbeitung interferieren, 
zu ignorieren bzw. auszublenden. Die dritte Form hat das Überwinden innerer 
Widerstände zum Gegenstand. Selbstkontrollanforderungen stellen in der modernen 
Gesellschaft einen zentralen Stressor dar. Ein Beispiel dafür ist das überwinden von 
täglichen Ablenkungen durch aufgabenirrelevante Anrufe, E-Mails oder das Internet.

LITERATUR
Baumeister, R. F., Heatherton, T. F. & Tice, D. M. (1994). Losing control: How and why people fail at self-

regulation. San Diego, CA: Academic Press. 
Mowday, R. T., Porter, L. W. & Steers, R. M. (1982). Employee-organizational linkages. The psychology of 

commitment, absenteeism and turnover. New York: Academic Press.
Hagger, M. S., Wood, C., Stiff, C. & Chatzisarantis, N. L. (2010) Ego depletion and the strength model of 

self-control: a meta-analysis. Psychological Bulletin, 136 (4), 495-525. 
Neubach, B. & Schmidt, K.-H. (2007). Entwicklung und Validierung von Skalen zur Erfassung verschiedener 

Selbstkontrollanforderungen bei der Arbeit. Zeitschrift für Arbeitswissenschaft, 61 (1), 35-45. 

Selbstkontrollanforderungen Psychische Beanspruchung & 
Fehlzeiten

Kognitive Kontrolldefizite

Zielkonflikte

Gleichzeitiges bewältigen verschiedener SCDs

Kontrollspielräume

Selbstkontrollfähigkeit

Affektive Organisationsbindung

Psychische Trennung von der Arbeit

Abbildung: Überblick über die 
Arbeitsbezogene 

Selbstkontrollforschung

Ressourcen
Personen mit hoher Selbstkontrollfähigkeit können ihre begrenzten Ressourcen effizient 
einsetzen und effektive Handlungspläne entwickeln . Selbstkontrollfähigkeit stellt somit 
eine wichtige Ressource dar, die die Beanspruchungswirkung von 
Selbstkontrollanforderungen reduzieren können.
Eine weitere Ressource ist das Ausmaß an Kontrollspielräumen auf der Arbeit. Im Falle 
größer Kontrollspielräume können Personen ihre Arbeit in einer Weise organisieren, die 
ihren Fähigkeiten und aktuellen Möglichkeiten angepasst ist. 
Weiterhin spielt die affektive Organisationsbindung eine zentrale Rolle, diese beschreibt 
das Ausmaß, in dem eine Person sich mit der Organisation identifiziert (Mowday, Porter 
& Steers, 1982). Mit zunehmendem affektiven Commitment erleben Beschäftigte 
häufiger positive Emotionen bei der Arbeit, welche die adversen Auswirkungen von 
Selbstkontrollanforderungen abschwächen (Schmidt & Diestel, 2012).
Psychische Trennung von der Arbeit in der arbeitsfreien Zeit ermöglicht die Regeneration 
der begrenzten Selbstkontrollressource und wirkt dadurch beanspruchungsmindernd bei 
hohen Selbstkontrollanforderungen (Rivkin, Diestel, & Schmidt, in Druck). 

Das Modell der begrenzten Selbstkontrollstärke
Die Ausübung von Selbstkontrolle führt zu psychischen 
Kosten, die zu einer Abnahme der psychischen 
Leistungsfähigkeit sowie zur Beeinträchtigung der 
Gesundheit führen können (für einen Überblick siehe 
Hagger, Wood, Stiff & Chatzisarantis, 2010). 
Baumeister, Heatherton und Tice (1994) konnten zeigen, 
dass die Selbstkontrollfähigkeit nach wiederholten 
Selbstkontrollaufgaben abnimmt und ähnlich einem 
Muskel ermüdet. Sie entwickelten das Modell der 
begrenzten Selbstkontrollstärke, das besagt, dass 
verschiedene Selbstkontrollaufgaben ein und dieselbe 
begrenzte Ressource erschöpfen was zu einer Abnahme 
der Leistung bei nachfolgenden Selbstkontrollaufgaben 
führt. Wird die Ressource nicht beansprucht, kann sie sich 
regenerieren. Bestehen hingegen keine 
Regenerationsmöglichkeiten ist mit chronischen 
Beanspruchungsfolgen sowie Defiziten der Selbstkontrolle 
zu rechnen.
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Adverse Rahmenbedingungen
Die zeitgleiche Bewältigung vieler verschiedener Selbstkontrollanforderungen, 
beispielsweise   Ablenkungen durch Kollegen, Smartphones und das Internet 
widerstehen, das eigene Verhalten bei der Bedienung unfreundlicher Kunden 
kontrollieren oder sich zur Bearbeitung monotoner Aufgaben motivieren, verursacht 
eine überproportionale Erschöpfung der Selbstkontrollressource und kann zu hohen 
Beanspruchungsfolgen führen.
Zielkonflikte verstärken gleichermaßen die adverse Effekte von 
Selbstkontrollanforderungen. Beschäftigte deren eigene Ziele nicht mit den 
Organisationszielen übereinstimmen müssen ihre eigenen Ziele, Intentionen, Motive 
und Wünsche unterdrücken. Die Auflösung derartiger Konflikte erfordert den Einsatz 
von Selbstkontrolle und führt zu einer überproportionalen Erschöpfung der begrenzten 
Ressource. 
Zudem sorgen Defizite der kognitiven Kontrollfunktionen für eine überproportionale 
Beanspruchung bei Personen, die hohen Selbstkontrollanforderungen ausgesetzt sind.
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