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Gundi Wentner und Christian Havranek haben 30 Jahre lang 

die Personalberatung mitgeprägt. Jetzt nehmen sie Abschied. 

MEILENSTEINE

Warum nicht jeder Betrieb 
Lehrlinge ausbilden kann

HÜRDEN STATT INNOVATION
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Schritt 
für Schritt 

R
egelmäßige Überstunden, An-
rufe und E-Mails nach Feier-
abend sowie Aufgaben, die über 
die eigentliche Jobbeschrei-
bung hinausgehen: Für viele 
Beschäftigte gehört das zum 

Arbeitsalltag. Dagegen regte sich zuletzt vor 
allem unter jungen Menschen Widerstand. 
Das Phänomen „Quiet Quitting“, übersetzt die 
stille Kündigung, war geboren. 

Bekannt geworden ist der Begriff durch ein 
Tiktok-Video des Users Zaid Khan aka „zaid-
leppelin“. Anders als der Name zunächst ver-
muten lässt, kündigen Quiet Quitter aber 
nicht ihren Job, stattdessen gehen sie nicht 
mehr die sprichwörtliche Extrameile für ihren 
Arbeitgeber. „Der Job ist nicht dein Leben, 
dein Wert als Mensch definiert sich nicht über 
deinen Output“, heißt es in dem viralen Kurz-
video. Das Erbringen von Leistungen, die über 
die Arbeitsvereinbarung hinausgehen, ist 
demnach tabu.  

Und diese Idee findet Anklang: Drei von 
zehn Beschäftigten in Österreich sehen sich 
bereits als Quiet Quitter – haben ihren Job 
„still und leise“ gekündigt und machen nur 
noch Dienst nach Vorschrift. Zu diesem Er-
gebnis kommt der „Workmonitor 2023“ des 
Personaldienstleisters Randstad, für den 
neben Arbeitenden aus 34 Ländern auch 1000 
Österreicherinnen und Österreicher zwischen 
18 und 67 Jahren befragt wurden.  

In der Umfrage sprechen sich außerdem 42 
Prozent für eine reduzierte Wochenarbeitszeit 
– zum Beispiel eine Viertagewoche – aus. Dass 
der Wunsch nach einer Arbeitszeitverkürzung 
quer durch alle Branchen und Berufe groß ist, 
zeigte bereits im Vorjahr der Arbeitsklima -
index der Arbeiterkammer. Als Gründe nann-
ten die Beschäftigten psychischen Stress, 
Überstunden und überlange Arbeitszeiten so-
wie mangelnde Unterstützung durch ihre Vor-
gesetzten. 

Mentale Belastung 
Der Trend zum leisen Rückzug aus dem Job 

folgt dem US-Phänomen der massenhaften 
Kündigungen, das als „Great Resignation“ be-
kannt geworden ist. Als Ausgangspunkt galt 
auch dafür die Pandemie, in deren Folge eine 
wachsende Zahl an überlasteten und meist 
schlecht entlohnten Beschäftigten ihrem 
Arbeitsplatz den Rücken kehrten. 

Auch die Quiet Quitter fühlen sich im Job 
unglücklich, gestresst und ausgelaugt. Der 
Unterschied: Viele von ihnen mögen ihre 
Arbeit eigentlich und wollen ihre Stelle nicht 
kündigen – den überzogenen Anforderungen, 
die seitens der Unternehmen an sie gestellt 
werden, wollen sie aber dennoch nicht mehr 
nachgeben. Nicht zu verwechseln sei das 
Quiet Qutting jedoch mit der „inneren Kündi-
gung“, bei welcher Beschäftigte so unzufrie-
 ▷ Fortsetzung auf Seite K 2
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Jobglück

Anika Dang

Vom Wunsch nach einer 
kürzeren Arbeitswoche bis 

Quiet Quitting: In der Jobwelt 
dominieren derzeit Trends, 
die einen Rückzug aus dem 
Berufsleben propagieren.  
Es geht aber auch anders: 

Unter dem Schlagwort  
„Quiet Thriving“ soll   

Jobfrust in Motivation 
umgewandelt werden.  
Aber klappt das auch?
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den sind, dass sie ihre Arbeitszeit nur mehr 
absitzen. Die Anhängerinnen und Anhänger 
des Social-Media-Trends setzen hingegen 
auf eine klare Trennung von Arbeit und Pri-
vatleben. Davon versprechen sie sich neben 
mehr Zeit für Freunde und Familie vor al-
lem Vorteile für die psychische Gesundheit. 
Ist Quiet Quitting also die Lösung für Unzu-
friedenheit im Job? 

Nicht unbedingt. Kritik am stillen Rückzug 
gibt es aber nicht nur von Vertreterinnen und 
Vertretern der „Hustle-Culture“, die harte 
Arbeit nach dem Höher-schneller-weiter-
Prinzip predigen. Auch jene, die eine bessere 
Vereinbarung von Beruf und Privatleben be-
fürworten, stoßen sich an der Debatte darum. 
Denn: Sich mental von allem Negativen abzu-
schotten, während man weiter in derselben 
Situation feststeckt, ist auf Dauer keine Lö-
sung. „Quiet Quitting ist eine Form der Re -
signation. Menschen bewerten ihre schlechte 
Arbeitssituation als unveränderbar und ver-
setzen sich dadurch in eine Position von Ohn-
macht und Hilflosigkeit“, erklärt Arbeitspsy-
chologin Christine Hoffmann. Diese Haltung 
könne langfristig zu Antriebslosigkeit führen 
 – welche sich auch auf andere Lebensbereiche 
übertrage. 

„Es kommt auf die Interpretation an“, sagt 
Karriereberaterin Lisa Eckhardt. Quiet Quit-
ting im Sinne von gesunder Abgrenzung zum 
Job und Neinsagen zur übertriebenen und 
ständigen Aufopferung sei im Grunde eine 
gute Sache. Eine negative und passive 
Grundhaltung der Arbeit gegenüber zu ha-
ben gehe auf lange Sicht aber nicht gut. Quiet 
Quitting kann deshalb laut Arbeitspsycholo-
gin Hoffmann zwar kurzfristig eine sinnvolle 
Bewältigungsstrategie sein, um Energie zu 
sparen und Regeneration zu ermöglichen. 
Wer langfristig in diesem Zustand bleibt, be-
raubt sich jedoch der Arbeitsfreude. Und da-
mit eines wichtigen Bausteins für die Lebens-
zufriedenheit. 

Raus aus dem Frust 
Bleibt also statt der stillen Kündigung nur 

mehr die echte Kündigung? Es geht auch an-
ders, meint Psychotherapeutin Lelsey Alder-
man. In der Washington Post argumentierte 
sie, man solle sich nicht passiv den Umstän-
den ergeben und sich stattdessen aktiv um 
neue Strukturen bemühen. Statt zu resignie-
ren und nur das absolute Minimum zu leisten, 
soll das „Quiet Thriving“ – also das stille Auf-
blühen – dabei helfen, den Arbeitsalltag durch 
große und kleine Schritte so zu verändern, 
dass Wachstum im Job wieder möglich ist. 

Auch Arbeitspsychologin Hoffmann sieht 
im Quiet Thriving die gesündere Alternati-
ve, mit der Berufstätige die Kontrolle über 
ihr Wohlbefinden und Arbeitsumfeld zu-
rückgewinnen können. Damit das gelingt, 
braucht es aber zuerst einen Perspektiv-
wechsel: „Unsere Aufmerksamkeit ist be-
grenzt, und unser Fokus auf Gefahrenab-
wehr führt dazu, dass wir mehr Schlechtes 
als Gutes sehen. Ich empfehle daher zuerst 
ein Wechseln der Perspektive, bevor Schrit-
te im Außen gesetzt werden.“ Erst wenn 
Menschen wissen, was sie sich wünschen, 
können sie ihre Bedürfnisse klarer kommu-
nizieren. Die beiden Expertinnen geben 
Tipps, wie das Aufblühen im Job gelingt: 

 

1. Auslöser kennen 
Der erste Schritt sei laut Karriereberate-

rin Eckhardt, ein Bewusstsein darüber zu 
schaffen, welche Faktoren konkret die Un-
zufriedenheit auslösen. „Es braucht auf je-
den Fall ein gewisses Verständnis dafür, was 
aktuell nicht passt. Das ist eines der ersten 
Dinge, die ich versuche, im Gespräch mit 
meinen Klient:innen herauszufinden“, er-
klärt sie. Woher rührt die Unzufriedenheit 
genau: Ist es die Tätigkeit selbst, ist es das 
Umfeld oder sind es die Rahmenbedingun-
gen (Arbeitszeiten, Arbeitsort, Gehalt etc.) 
unter denen der Job ausgeführt wird? Darauf 
aufbauend folgt das Bewusstsein darüber, 
was man stattdessen möchte: Was müsste 
sich konkret verändern, um glücklicher im 
Job zu sein? 

 

2. Ziele statt Probleme 
Wenn Menschen ihre Arbeitssituation ver-

bessern wollen, sollten sie laut Arbeitspsycho-
login Christine Hoffmann ihre Probleme in 
Ziele verwandeln. Dafür eignet sich die Frage: 
Welche Ziele verstecken sich in meinen Pro -
blemen? Die Arbeitspsychologin empfiehlt da-
für, aufzuschreiben, was Sie stört und was Sie 
sich stattdessen wünschen. Ein Beispiel: Es 
macht einen großen Unterschied, ob Men-
schen denken, dass sie sich in der Arbeit ein-
sam fühlen (Problem) oder die Beziehungen 
im Team verbessern wollen (Ziel). Ob sie sich 
über zu viele Überstunden ärgern (Problem) 
oder sich vornehmen, zukünftig häufiger 
pünktlich Feierabend zu machen (Ziel). Schon 
allein die Umformulierung helfe, aus der ne-
gativen Haltung heraus in ein Bewusstsein 
der Gestaltungsmöglichkeiten zu kommen. 

 

3. Das Positive sehen 
Anschließend ist es hilfreich, nach Vorbo-

ten der erwünschten Zukunft zu suchen: 
Wann ist es schon ein bisschen so, wie ich es 
mir wünsche? In welchen Momenten fühle ich 
mich wohl am Arbeitsplatz, und was habe ich 
selbst dazu beigetragen? Wann schaffe ich es 
bereits, pünktlich Feierabend zu machen, und 
wie gelingt es mir? „Positive Ausnahmemo-
mente werden häufig übersehen. Das liegt an 
der Negativitätsverzerrung in unserer Wahr-
nehmung“, erklärt Hoffmann. Wenn wir uns 
bewusst machen, dass es sie gibt, erhöht das 
unsere Anstrengungsbereitschaft für weitere 
Veränderungen. Zudem lernen Menschen et-
was über ihre Muster des Gelingens – also ihre 
bereits vorhandenen Kompetenzen, das Er-
wünschte herbeizuführen. Diese Erfolgsstra-
tegien können sie künftig bewusst einsetzen. 

 

5. Blick nach außen 
Außerdem empfiehlt Hoffmann ein kreati-

ves Brainstorming zu weiteren Lösungsideen. 
Oft sei es hilfreich, sich dabei zuerst von der 
eigenen Situation zu lösen. Also eine Liste mit 
mindestens zehn Ideen, wie Menschen Stress 
minimieren können, anzulegen – und erst da-
nach zu schauen, welche drei Wege man selbst 
beschreiten möchte.  

 

6. Grenzen setzen 
Der richtige Ausgleich zum Job durch Frei-

zeit und regelmäßige Pausen ist wichtig. Auch 
dabei kann die richtige Formulierung helfen: 
Sich nicht gegen den Job zu entscheiden, son-
dern für die eigene Gesundheit. Außerdem 
empfiehlt Hoffmann, bei Entscheidungen 
mehr Bedenkzeit einzuholen: „Wir haben oft 
den Eindruck, dass wir Entscheidungen schnell 
treffen müssen. Das stimmt aber meistens gar 
nicht.“ Nimmt man sich etwas mehr Zeit, da-
rüber nachzudenken, ob man eine weitere Auf-
gabe oder ein Projekt wirklich übernehmen 
kann, statt direkt zuzusagen, treffe man meist 
die bessere Wahl und könne diese auch gut be-
gründen. „Oft machen wir uns selbst Druck, 
weil wir es allen recht machen wollen oder ne-
gative Konsequenzen befürchten, wenn wir 
Nein sagen“, erklärt sie. Eine Beförderung nicht 
zu bekommen oder gar den Job zu verlieren, 
weil man die eigenen Grenzen kennt und 
wahrt, sei jedoch sehr unwahrscheinlich. „Es 
führt sogar eher dazu, dass man sich im Job 
mehr Respekt vonseiten anderer verschafft“, 
sagt die Arbeitspsychologin. 

Kleine und große Veränderungen 
Kritik am Quiet Thriving gibt es aber, bei-

spielsweise von der ehemaligen Recruiterin 
Dani Herrera. „Fallt nicht auf den neuen 
Arbeitstrend herein“, warnt sie auf Me-
dium.com. Ihre These lautet: Wenn ihr in der 
Arbeit aufblüht, dann schweigt nicht darüber. 
Stattdessen solle man bewusst über Ziele, Er-
folge und positive Ergebnisse sprechen – vor 
allem mit der eigenen Führungskraft. 

Sollten Unzufriedene also lieber das Ge-
spräch mit ihren Vorgesetzten suchen, statt 
sich den Job selbst aufzuhübschen? Es kom-
me darauf an, sagt Arbeitspsychologin Chris-
tine Hoffmann. Ihr Credo lautet: Freude an 
der Arbeit braucht immer wieder Arbeit an der 
Freude. Sie plädiert deshalb dafür, zuerst den 
eigenen Wirkungsbereich zu nutzen, um posi-
tive Veränderungen anzustoßen. Sonst laufe 
man Gefahr, sich selbst und das eigene Glück 
von anderen abhängig zu machen: „Meistens 
wurde vorher auch nicht vereinbart, regelmä-
ßig Überstunden zu machen – also braucht es 
auch nicht den Segen der Führungskraft, 
wenn wir pünktlich Feierabend oder genü-
gend Pausen machen.“ 

Auch Karriereberaterin Lisa Eckhardt ist 
der Meinung: „Manche Veränderungen kön-
nen aus eigener Hand in Angriff genommen 
werden, andere erfordern die Abstimmung 
mit der Führungskraft.“ Häufig seien ihre 
Klientinnen und Klienten überrascht, was am 
Arbeitsplatz alles möglich ist, wenn sie damit 
beginnen, explizit ihre Bedürfnisse und Wün-
sche zu äußern. Beispiele dafür wären flexib-
lere Arbeitszeiten, mehr Gehalt oder neue 
Aufgabenbereiche. „Für diese Gespräche 
braucht es natürlich gute Vorbereitung und 
viel Fingerspitzengefühl“, sagt sie. 

Gedeihen oder gehen? 
Quiet Thriving ist zwar langfristig der bes-

ser Ansatz bei Unzufriedenheit im Job – denn 
er soll Menschen dabei helfen, nicht zu ver-
drängen, sondern aktiv zu werden. Aber nicht 
jede Situation lässt sich aus eigener Kraft 
meistern: Wenn uns unsere Arbeit trotz aller 
Bemühungen nicht ermöglicht, unsere zen -
tralen Bedürfnisse nach Sicherheit, Autono-
mie, Verbundensein und Kompetenzerleben 
zu befriedigen oder sie sogar im Widerspruch 
zu wichtigen Wertvorstellungen steht, ist die 
Suche nach einem neuen Job laut der Arbeits-
psychologin definitiv die richtige Entschei-
dung. Schließlich sollte die Arbeit, genau wie 
jeder andere Lebensbereich, zu unserer Le-
benszufriedenheit beitragen.
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