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Übung 1. Eisbrecher 
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• Brainstorming (5 Min.) 

◦ Wann würden Sie eine Person / einen Angestellten als alt 
bezeichnen?  

◦ Was charakterisiert solch einen alten Menschen?   

 

 



Lernziele  
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Am Ende dieses Kurses sind Sie in der Lage, das Arbeitsumfeld für 50+ unter 
Berücksichtigung von Mitarbeiterverhalten, Selbstwirksamkeit und 
Selbstregulierung zu optimieren. 

Sie lernen etwas über:  

• Unterschiedliche Entwicklungsphasen einschließlich körperlicher und 
psychischer Fähigkeiten, insbesondere für Menschen 50+.  

• Beziehungen zwischen Privatleben und beruflicher Entwicklung.  

• Anforderungen an die Selbstwirksamkeit älterer Erwachsener.  

• Angemessene Selbstregulierung in Übergangsprozessen.  

• Extrinsische und intrinsische Motivation einzelner Mitarbeiter 50+, Mitarbeiter 
im Wandel und Arbeitslose 50+ am Arbeitsplatz. 

 



Überblick 
1. Mitarbeiterverhalten 

1. Motivationsvoraussetzungen 

2. Selbstwirksamkeitsüberzeugungen  

3. Selbstregulierung 

2.  Wie kann man altersfreundlich sein? 
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1. Mitarbeiterverhalten 
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Arbeitsleistung 

Arbeits-

zufrieden-

heit 

Judge, Thoreson, Bono, 

Patton, 2001 

Mitarbeiter-

verhalten 

Motivation 

Selbstwirk-

samkeits-

erwartung 

Einstellung 

zur Arbeit 

 

Einstellung 

ggü. dem 

Unternehmen 

Von Rucci, Kirn, Quinn, 1998: Employee-

Customer-Profit Chain 

Psycho-

logische 

Gesundheit 

Engage-

ment bei 

der Arbeit 

Arbeits-

unter-

stützung 

Beruflich 

-er Stress 

Ford, Heinen, 

Langenkampen, 2007 

Stajkovic & 

Luthans, 2002 

Gagné & Deci, 2005 

Bandura, 2009 



1.1 Motivationsvoraussetzungen 
• Motivation hängt mit Selbstwirksamkeit zusammen, und leitet eine Handlung  

• Motivation bei der Arbeit: Integration sozialer Normen in persönliche Normen 
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Intrinsische 

Motivation: 

 

Persönliches 

Interesse 
 

Extrinsische Motivation: 

   

Introjektion: 

• Niedrige 

Integration 

sozialer 

Normen 

• Der Mitarbeiter 

verhält sich so, 

dass er sich 

wertgeschätzt 

fühlt 
 

Identifikation:  

• Moderate 

Integration 

• Motivation 

durch 

interessante 

Aufgaben 
 

Gesteuerte 

Autonomie: 

• Integration 

sozialer 

Normen 

• Motivation + 

allgemeine 

Ziele, ggü. 

langweiligen 

Aufgaben 

Externe 

Motivation: 

Extra 

Zahlungen 

 

Besser: 

Ausweitung 

der Arbeits-

funktionen 

Gagné & Deci, 2005 Stajkovic 

& Luthans, 2002 

Gagné & Deci, 2005 

Grolnick & Ryan, 1987 



1.1 Motivationsvoraussetzungen 
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 Die Motivation unterscheidet sich nach 

 
Alter 

• Emotionale 

Befriedigung, z.B., 

sich um andere 

kümmern 

• Eigenständigkeit 

bei der Erledigung 

von Aufgaben 

• Persönliche 

Prinzipien, 

sinnvolle 

Arbeitsaktivitäten 

• Erhaltung> 

Wachstum 

• Intrinsisch > 

Extrinsisch 

Geschlecht & Alter  

• Männlich: Von der 

Leistungs- zur 

Teamorientierung, 

Mentoring und 

Gemeinschaft 

• Weiblich: Von der 

Arbeit mit 

angenehmen 

Menschen & 

Arbeitsstunden zu 

mehr 

selbstständigem + 

durchsetzungs-

fähigem Verhalten  
 

Bildung & Alter 

• Respekt & 

Anerkennung für 

ungelernte, 

angelernte und 

Facharbeiter  

• Respekt & 

Anerkennung für 

alle, aber hoch 

motivierend für 

Führungskräfte 

und 

selbständige 

Mitarbeiter  

Inceoglu, Segers 

& Bartram, 2012; 

eigene 

Untersuchung 

2017  



1.2 
Selbstwirksamkeitsüberzeugung 

• Selbstwirksamkeit 
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Bandura, 1991; 

Stajkovic & 

Luthans, 2002; 

Bandura, 2009 

Ich kann das! 

Ich glaube 

nicht, dass ich 

das kann! 

Handeln 

Zielerreichung 

Zufriedenheit 

Angst / 

Vermeidung 

Fehlschlag 

Unzufriedenheit 

Vorbedingungen:  

1. Vorherige Zielklärung 

2. Klare Normen für die 

Zielmessung 

3. Einschätzung von 

Aufwand und eigenen 

Fähigkeiten 

Selbstwirksam-

keit kann 

gefördert 

werden:  

1. Ermutigung 

2. Feedback 



1.2 
Selbstwirksamkeitsüberzeugung 

• Selbstwirksamkeit älterer Erwachsener 
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Selbstwirksamkeits-

überzeugungen:  

+ mit Älteren 

- mit Jüngeren 

Kognitive 

Kontrollmechanismen 

-> hoch kompetent 

-> bessere 

Stimmungskontrolle 

1. Ermutigung 

2. Feedback, 

z.B. 360° 

Ich kann 

das! 

Handeln 

Zieler-

reichung 

Zufriedenheit 

Artistico et al., 2003;  

Mather & Knight, 2006; 

Inceoglu et al., 2012 

Die kognitiven Fähigkeiten 

variieren signifikant in 

älteren Altersgruppen 

(abhängig von 

Gesundheit) 



1.2 
Selbstwirksamkeitsüberzeugung 
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 Die Selbstwirksamkeit unterscheidet sich je nach 

 
Alter 

• Schlechte Selbst-

wahrnehmung 

eigener Defizite 

• Falls Bewusstsein 

vorhanden, dann 

wahrscheinlich mit 

Vermeidungs-

verhalten 

• Überschätzung 

innerhalb 

derselben 

Peergruppe 

• Unterschätzung 

mit jüngeren 

Kollegen 
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Inceoglu, 

Segers & 

Bartram, 

2012;  

own survey, 

2017 

Bildung & Alter 

• Arbeitslose 

Akademiker 

neigen dazu, 

eigene Situationen 

zu überschätzen 

• Wenig gebildete 

Arbeitslose neigen 

dazu, ihre 

Fähigkeiten zu 

unterschätzen 
 

 

 

 

Geschlecht & Alter 

• Männlich: Neigen 

generell dazu, die 

eigenen 

Fähigkeiten und 

Kompetenzen zu 

überschätzen  

• Weiblich: Neigen 

generell dazu, die 

eigenen 

Fähigkeiten und 

Kompetenzen zu 

unterschätzen 

(insb. Hausfrauen) 
 



Unklare 
Ziele und 
Leistungs-
standards 

Unsichere Leistung 
und schwierige 

Selbsteinschätzung  

Verzerrte 
Selbstein-

schätzung -> 
Abwertung der 

Leistung  

Falsches 
Selbstkonzept, 

geringe 
Selbstwirksamkeit 

Neue, 
unbekannte 
Situationen 

1.2 
Selbstwirksamkeitsüberzeugung 
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Vinokaur, van 

Ryn, Gramlich & 

Price, 1991; 

Bandura, 1991 

1. Überwinden von 

pessimistischen Gedanken 

2. Feedback zur 

realistischen 

Selbsteinschätzung 

3. Erkennen von möglichen 

Hindernissen und wie Sie 

diese überwinden können 

(Bewältigungsfähigkeiten)  



1.3 Selbstregulierung 
 Verhalten zur Selbstregulation 

 

 

 

 

 

• Reaktive, keine proaktiven Maßnahmen  

• Selbsteinschätzung ist zuverlässig und unvoreingenommen 

• Feedback ist notwendig 

• Proaktives Verhalten durch Erteilung von Eigenständigkeit und komplexen 
Aufgaben 
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Miller, Galanter & 

Pribram, 1960 



Je höher die 

Selbstwirksamkeit ist, 

desto härter und 

hartnäckiger arbeiten 

Menschen, um Ziele 

zu erreichen…  

und umso nachhaltiger 

sind die Menschen 

dann zufrieden. 

50+ streben besonders 

nach emotionaler 

Befriedigung. 

Hängt ab von 

Selbstwirksamkeits-

überzeugungen, 

bezogen auf 

• Motivation  

• Arbeitsunterstützu

ng 

  

50+ fühlen sich bei 

der Arbeit weniger 

unterstützt als jüngere 

Kollegen. 

1.3 Selbstregulierung 
Zielerreichung 
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Arbeitsleistung Arbeitszufriedenheit 

Judge, 

Thoreson, 

Bono, 

Patton, 

2001;  

Bandura, 

2009 

Psychologische 

Gesundheit 

Zufriedenheit wirkt 

sich wiederum auf 

das psychologische 

Wohlbefinden und 

die Selbst-

wirksamkeit aus.  



1.3 Selbstregulierung 
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Bandura, 2009 

Optimale Unterstützung beim Transfer neuer Fähigkeiten 
  Ermöglichung mit 

Modellierung 

• Schritt für Schritt 

+ mit Techniken 

lernen 

• Modellierung 

fördert die 

Selbstwirk- 

samkeit 

• Hohe 

Wirksamkeit = 

komplexere 

Aufgaben 

• Erleichtert 

Leistung 

Angeleitete 

Verfeinerung der 

Fähigkeiten:  

• Auswahl 

geeigneter 

Aufgaben 

• Allmählich 

zunehmende 

Komplexität und 

Autonomie 

• Feedback, was 

verbessert 

werden kann / 

Lücken 

erkennen 

Kognitive 

Modellierung: 

• Bewältigungs-

strategien, um 

Ängste zu 

überwinden 

• Vorstellung der 

Bewältigung 

• Beobachtung 

ähnlicher 

Kollegen 

(Lernen durch 

Beobachten) 

 



1.3 Selbstregulierung  
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50+ zeigen eine erhöhte Aktivität im linken präfrontalen 
Gehirnlappen 

• Mehr Erfahrungen, praktisches Know-how 

• Wenn es um das Lernen von 50+ geht:  

◦ Praktische Techniken 

◦ Von Beispielen zum Allgemeinen (induktives Lernen)  

◦ Übertragen Sie Inhalte direkt in die Praxis  

◦ Praxisorientierte Übungen und Aufgaben aus dem wirklichen 
Leben  

◦ Kurze Lernsequenzen mit regelmäßigen Wiederholungen 

Amstrong-Stassen & 

Templer, 2005 



1.3 Selbstregulierung  
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1. 

Rentner 

• Betrachten Sie das 

subjektive oder berufliche 

Alter 

• Berücksichtigen Sie an 

die individuelle 

Bereitschaft in Rente zu 

gehen 

• Überlegen Sie sich einen 

optimalen 

Übergangsprozess 

• Bereiten sie das 

Individuum mental auf 

neue Lebensrollen vor  

• Aktivität im Ruhestand 

• Arbeitsplatzverlust kurz vor 

der Pensionierung ist 

sozial schlecht angesehen 

• Geringes 

Selbstbewusstsein für 

eigene Defizite 

• Reaktivierung von 

Hausfrauen  

• Niedriges 

Selbstbewusstsein 

• Nicht vertraut mit aktuellen 

Arbeitsmarkttrends 

• Bewältigungs-

kompetenzen trainieren 

2. 

Arbeitsuchende50+ 

Vinokaur, van 

Ryn, Gramlich & 

Price, 1991; own 

survey 2017 



2. Wie ist man altersfreundlich? 
• Was besagt das Alter? (Rückbezug zu anfänglichem Brainstorming) 

◦ Biologisches Alter  

◦ Subjektives Alter 

◦ Professionelles Alter  

 

• Biologischer Verfall, aber kein kognitiver Verfall  

◦ Körperliche Aktivität + richtige Ernährung beeinflussen den Rückgang 

◦         Mehr komplexe Arbeit, weniger körperlich harte Arbeit 

 

◦ Anpassung von Arbeitsplätzen und Arbeitsbedingungen (Modul 2): 
ergonomische Stühle, frisches Obst, betriebliche Sportprogramme, 
angepasste Schichtzeiten 
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Ng & Feldman, 2008; 

FitzGerald et al., 2017 



2. Wie ist man alterfreundlich? 
• Merkmale älterer Erwachsener:  

◦ Verantwortungsbewusst und zuverlässig,  

◦ pünktlich, engagiert, weniger abwesend, 

◦ emotionale wichtiger als karriereorientierte Bedürfnisse 

◦ neugieriger bezüglich Sicherheit 
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Eigene 

Umfrageergebnisse, 

2017 

Optionale Übung 2. 

 

Nennen Sie Hauptmerkmale der Mitarbeiter50+ in Ihrem Unternehmen 

/ Ihrer Organisation. 
 



 
 
 
Übung 3. 
 

1. Welche Unternehmenswerte entsprechen 50+ Charakteristika? (Z. B. 
Unternehmenswert: Arbeitszufriedenheit, da sie die Weichen für eine 
höhere Leistungsbereitschaft stellt). 

2. Gibt es in Ihrem Unternehmen angemessene Maßnahmen für die 
Jobzufriedenheit von Mitarbeitern50+?  
Wie fördern Sie altersfreundliches Feedback, um die Zufriedenheit 
von Arbeitsuchenden50+ zu unterstützen? 
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Diskussion. 
 

• Welche Argumente können Ihre Kollegen überzeugen, 
altersfreundliche Werte zu etablieren?  

• Listen Sie Argumente und auch Gegenargumente auf! 
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Zusammenfassung  
• Motivation, Selbstwirksamkeit und Selbstregulierung 

unterscheiden sich nach Altersgruppen, nach Geschlecht und 
Bildungshintergrund  

• Personen50+ zeigen veränderte Bedürfnisse und Werte 

• Dies ist informativ für die Gestaltung der Arbeitgebermarke 

• Personen50+ haben oft Schwierigkeiten, sich selbst zu 
beurteilen 

• Personen50+ lernen anders 

• Dies bietet Einblicke, wie Lernmöglichkeiten für 50+ entwickelt 
werden können 
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