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Eine salutogenetische
Perspektive auf die moderne
Arbeitswelt

Dieses Merkblatt dient als
Orientierungshilfe, um die
eigene Laufbahn als
ressourcenorientierten
Lebensprozess zu

verstehen.

Im Sinne der Salutogenese
konzentrieren wir uns nicht
nur auf die Vermeidung von
Krankheiten, sondern fragen
aktiv: Was halt uns in einer
sich wandelnden Arbeitswelt
gesund, motiviert und
handlungsfahig?
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1. Karriere als dynamischer und gestaltbarer Prozess

Die klassische Vorstellung einer linearen Karriere - der unaufhaltsame Aufstieg
auf einer vorgezeichneten Leiter - entspricht kaum noch der heutigen Realitit.
Vielmehr verstehen wir die berufliche Laufbahn heute als einen dynamischen,
lebenslangen Entwicklungsprozess, den wir aktiv beeinflussen konnen. Diese
Sichtweise verlagert den Fokus von externen Erwartungen hin zur
individuellen Passung zwischen Person, Werten und Lebensphase. Indem wir
die eigene Laufbahn als gestaltbar begreifen, gewinnen wir die Autonomie
zuriick, die fiir psychische Gesundheit und langfristige Arbeitszufriedenheit
essenziell ist.

2. Die Mosaikkarriere: Vielfalt als Resilienzfaktor

Ein zentrales Modell fiir diese Dynamik ist die Mosaikkarriere. Hierbei wird
die Laufbahn als ein Zusammenspiel verschiedener Rollen, Titigkeiten und
Lernphasen betrachtet, die sich iiber die Zeit zu einem stimmigen Gesamtbild
zusammenfiigen. Briiche, Umorientierungen oder Phasen der Reduktion
werden nicht als Scheitern, sondern als notwendige Anpassungsprozesse
begriffen. Das Akzeptieren dieser Vielfalt nimmt den Druck der Perfektion
und ermoglicht es, durch lebenslanges Lernen flexibel auf Verinderungen im
Arbeitsmarkt zu reagieren.

3. Karriere-Ressourcen: Der personliche Werkzeugkoffer

Eine erfolgreiche und gesunde Laufbahngestaltung basiert auf dem gezielten
Aufbau von Karriere-Ressourcen. Dazu zihlen neben Fachwissen vor allem
psychologisches Kapital wie Selbstwirksambkeit, soziale Unterstiitzung durch
Netzwerke und proaktive Strategien zur Zukunftsplanung. Diese Ressourcen
wirken wie ein Puffer gegen berufliche Unsicherheiten und férdern die
Belastbarkeit in Ubergangsphasen. Wer seine persdnlichen Ressourcen kennt
und pflegt, fithlt sich den Anforderungen der Arbeitswelt nicht ausgeliefert,
sondern bleibt in der "Treiberrolle” seiner eigenen Biografie.
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Praxistipp im Umgang mit
Gesundheitskompetenz

Aktives Nachfragen: Seien
Sie lhren eigenen Anwalt in

Gesundheitsfragen. Haken
Sie bei Fachpersonen nach,
bis Sie die Auswirkungen auf
Ihre Gesundheit wirklich
verstehen.

4. Gesundheitskompetenz als Navigationshilfe

Um in einer flexiblen Arbeitswelt gesund zu bleiben, ist eine hohe
Gesundheitskompetenz (Health Literacy) unerlésslich. Sie umfasst die
Fihigkeit, Informationen zu finden und so anzuwenden, dass im Alltag -
gerade bei beruflichen Weichenstellungen - gesundheitsforderliche
Entscheidungen getroffen werden kénnen. Eine gute Gesundheitskompetenz
befihigt Individuen, Warnsignale des Korpers frither zu deuten und priventiv
zu handeln. Sie ist damit die Basis fiir das Selbstmanagement in einer
Arbeitswelt, die immer mehr Eigenverantwortung fiir das eigene Wohlergehen
verlangt.

5. Sinnquellen der Arbeit: Das Fundament der Kohdrenz

Arbeit ist eine wesentliche Quelle fiir Sinn und Identitit. Aus
salutogenetischer Sicht ist das Kohirenzgefiihl entscheidend: Wir bleiben
gesund, wenn wir unsere Arbeit als verstehbar, handhabbar und vor allem als
bedeutsam erleben. Werden diese Sinnquellen - wie etwa soziale
Zugehorigkeit oder das Erreichen von Zielen - bewusst gepflegt, steigert dies
die psychische Widerstandskraft massiv. Sinnstiftende Arbeit wirkt dabei
nicht erschopfend, sondern kann sogar als regenerative Kraftquelle dienen,
die uns vor emotionaler Erschépfung schiitzt.

6. Fokus und Karriereerfolg: Die Kraft der Balance

Entgegen weitverbreiteter Mythen schadet es der Karriere keineswegs, wenn
man nicht zu 100% auf die Erwerbsarbeit fokussiert ist. Die Forschung zeigt,
dass Engagement in anderen Lebensbereichen (Familie, Sport, Ehrenamt) die
Resilienz stirkt und Kompetenzen férdert, die auch im Beruf von hohem
Nutzen sind. Eine gesunde Distanz zur Arbeit ermdglicht oft erst den nétigen
Weitblick fiir strategische Entscheidungen. Ein "Multi-Rollen-Portfolio”
fungiert somit als natiirlicher Schutzmechanismus, der verhindert, dass
berufliche Riickschlige die gesamte Identitit erschiittern.
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Smartphone: Legen Sie |hr
Smartphone wahrend der
Arbeit ausser Sichtweite.
Dadurch starken Sie Ihre
Konzentrations- und
Leistungsfahigkeit.
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7. Technostress: Grenzen in der digitalen Welt

Die fortschreitende Digitalisierung birgt spezifische Risiken, insbesondere den
Technostress. Die stindige Erreichbarkeit und die Flut an Informationen
kénnen zu einer chronischen Uberreizung fithren, wenn keine klaren Grenzen
gezogen werden. Ein gesundheitsforderlicher Umgang mit digitalen Werkzeugen
erfordert sowohl technisches Wissen als auch die Kompetenz zur bewussten
Abgrenzung. Proaktives Grenzmanagement (Boundary Management) ist heute
eine Kernkompetenz, um die Vorteile der Digitalisierung zu nutzen, ohne die
mentale Erholung zu opfern.

8. Verhaltensdnderung: Verhalten statt Wissen trainieren!

Der entscheidende Schritt zur Gesundheit liegt nicht in der Theorie, sondern
in der praktischen Verhaltensinderung. Da Wissen allein selten zu neuen
Gewohnheiten fiihrt, ist es effektiver, konkrete Handlungsablidufe direkt im
Arbeitsalltag zu trainieren. Kleine, repetitive Anpassungen (Micro-Habits)
sind dabei wesentlich erfolgreicher als radikale Umbriiche, die schnell an der
Realitdt scheitern. Nachhaltige Gesundheit in der Laufbahn ist das Ergebnis
konsequent geiibter Routinen, die mit der Zeit keine Willenskraft mehr
erfordern, sondern zur zweiten Natur werden.

Fazit fiir die Praxis

Laufbahngestaltung und Gesundheitsmanagement sind zwei Seiten derselben
Medaille. Eine gesunde Karriere ist kein Zufallsprodukt, sondern das Ergebnis
eines bewussten Umgangs mit den eigenen Ressourcen und einer proaktiven
Gestaltung der Mosaikkarriere. Wer den Fokus von der reinen
Leistungsmaximierung hin zur Sinnhaftigkeit und zur Stirkung der eigenen
Gesundheitskompetenz verschiebt, schafft die Basis fiir langfristige
Beschiftigungsfihigkeit und Wohlbefinden. Fangen Sie heute an: Wihlen Sie
eine kleine, konkrete Verhaltensweise aus und planen Sie diese in Thren
Arbeitsalltag ein. Dann heisst es: Action!
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https://laufbahngestaltung.ch/
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