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JOB CRAFTING

Beim Job Crafting nehme ich von mir aus aktiv auf meine Arbeit und Umgebung Einfluss und fuhre Veranderungen herbei. Ich stelle
eine grossere Passung zwischen meinen Starken, Vorlieben und meiner Arbeit her. Bereits kleine Veranderungen kdnnen bewirken,
dass ich die Arbeit wieder als sinnvoller, motivierender und befriedigender wahrnehme. Dafur muss ich ausfindig machen, was mir

bei der Arbeit wichtig ist, was mich begeistert und welches meine Starken sind.

Veranderungen bei meiner Arbeit sollten mit den Zielen meines Arbeitgebers in Einklang stehen, damit schlussendlich beide — die

Organisation und ich — davon profitieren.

S S Job Crafting kann an folgenden Punkten ansetzen:

» Veranderungen bei den Arbeitsaufgaben
» Veranderungen auf der Ebene der Zusammenarbeit
» Arbeit an eigenen Einstellungen, wenn etwas nicht veranderbar ist
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Meine Starken und Leidenschaften

«Ganz einfach ausgedriickt ist eine Starke das, was eine Person gut kann und auch gerne macht» (McQuaid & Lawn, 2014)

Ich notiere mindestens 5 arbeitsbezogene Tatigkeiten, die mich
begeistern und bei denen ich ganz die Zeit vergesse: (Beispiele:

Wissen weitergeben, bewirten, verhandeln, analysieren, zusammenarbeiten)

Ich notiere mindestens 5 Aufgaben bei der Arbeit, welche ich
besonders gut kann und mir leichtfallen. Es sind Tatigkeiten, bei
denen ich immer besser werden mochte: (Beispiele: Berichte

schreibew, unterrichten, dekorieren, organisieren)

Worin werde ich von anderen als Expertin/Experte angesehen?

© BSL Oberwallis 2020

Ich frage Personen aus meinem beruflichen Umfeld,

worin sie meine grossten Starken sehen:

Ich lasse die Antworten auf mich wirken.

Nun halte ich meine 5 grossten Starken pragnant
fest: (Beispiele: recherchierewn, beraten, Drehscheibe sein,

mavagen, kreativ sein/erfinden)
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Werte beleuchten?: Welche Aspekte sind mir bei der Arbeit besonders wichtig?

internationales Umfeld

Resultate der eigenen Arbeit sehen
Etwas Spannendes erleben

sich mit Kolleginnen gut verstehen
Verantwortung bernehmen
unabhangig sein

bewahren von Bisherigem

Freude und Erfillung finden
geistig herausfordernde Tatigkeit
hohes Ansehen

einen Beitrag zur Gesellschaft leisten
ansprechende Arbeitszeiten
kreativ sein

Anerkennung fur geleistete Arbeit
Aufstiegschancen

Sicherheit, Stabilitat

fir andere die Arbeit planen
neues Wissen erwerben
Abwechslung, Vielfaltigkeit

sich beruflich spezialisieren

Arbeit nach festen Vorgaben
herausgefordert sein

2 erstellt in Anlehnung an Abessolo et al. (2017)

Ich streiche meine wichtigsten Werte an:

sich personlich weiterentwickeln

in verschiedene Projekte involviert sein
Personen anleiten, fiihren

Work-Life Balance

Ideen generieren, Neues erfinden

klar definierte Aufgaben

Belohnung fiir sehr gute Leistungen
mit Menschen arbeiten

sich beruflich weiterentwickeln

fir verschiedene Arbeitgeber tatig sein
ansprechender Arbeitsplatz

Standort, Arbeitsweg

ein gutes Verhaltnis zu Vorgesetzten
interessante Aufgaben

gute Verdienstmaoglichkeiten
Entscheidungs- und Mitgestaltungsmdglichkeiten
Méglichkeit zu reisen

Gefihl der Zugehdrigkeit
Selbstbestimmt arbeiten

erfolgreich sein

anderen helfen

Arbeit mit ausserberuflichen Lebensbereichen verbinden kénnen

© BSL Oberwallis 2020

Nun halte ich meine 5 grossten Werte

pragnant fest:
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1. Charakterstarken: In der nachstehenden Tabelle nehme ich eine ungefahre Einschatzung meiner 24 Charakterstarken vor,

indem ich flir jede Starke die Auspragung aufschreibe (1 — 10). Auspragungsgrad: 1 = die Charakterstarke ist wenig typisch

fur mich und somit schwach ausgepragt, 10 = die Charakterstarke ist sehr typisch fur mich und somit sehr stark ausgepragt.

2. Signaturstarken: Ich betrachte die «mittel bis hoch» eingeschatzten Charakterstarken und stelle mir fir jede dieser Starken

folgende Fragen:

Ist diese Charakterstéarke wesentlich daftir, wer ich bin? Gibt mir diese Charakterstdrke Energie und Antrieb? Ist ihr Gebrauch

flir mich natdrlich und einfach? Kann ich diese Fragen mit einem Uberzeugenden «Ja» bestatigen, gehort die Charakterstarke

zu meinen Signaturstarken. Das wird sehr wahrscheinlich bei 4 bis 7 Starken der Fall sein. Ich streiche sie in der

untenstehenden Tabelle an und lege eine Reihenfolge fest, indem ich sie nummeriere.

Menschlichkeit

Auspragung:
schwach = 1, sehr stark = 10

Freundlichkeit: anderen helfen und fir sie sorgen; grossziigig
sein; Altruismus

Gerechtigkeit

Auspragung:
schwach = 1, sehr stark = 10

Bindungsfahigkeit: menschliche Nahe herstellen kdnnen;
nahe Beziehungen mit anderen Menschen wertschéatzen; Liebe
geben und nehmen kdnnen

Fairness: Menschen nach dem Prinzip der Gleichheit und
Gerechtigkeit behandeln und jedem seine Chance geben;
Chancengleichheit fiir alle

Soziale Intelligenz: Bewusstheit Uber Motive/Gefiihle von
anderen und sich selbst; Wissen darliber was andere Leute
bewegt oder antreibt

Fithrungsvermégen: organisieren; gute Zusammenarbeit
ermdglichen; positiver Einfluss auf andere

Teamfahigkeit/Loyalitat: gut als Mitglied eines Teams
arbeiten; seinen Teil beitragen und der Gruppe gegentber loyal
sein

3 erstellt in Anlehnung an Blickhan, 2018; Niemiec, 2019 sowie www.viacharacter.org/character-strengths-via
© BSL Oberwallis 2020
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Kreativitat: neue und effektive Wege finden, um Dinge zu tun;
originell sein; anpassungsfahig sein

Mut

Auspragung:
schwach = 1, sehr stark = 10

Neugier: Interesse an allem haben, was geschieht; offen sein
fur Erfahrungen; erforschen und entdecken wollen

Authentizitat: aufrichtig und integer sein; die Wahrheit sagen
und sich naturlich geben; sich und den eigenen Prinzipien treu
belieben

Liebe zum Lernen: Lust, neue Fahigkeiten zu erwerben; sich
neue Wissensgebiete aneignen

Tapferkeit: Herausforderungen annehmen; Angsten ins Auge
sehen; flir das Gerechte und Wabhre einstehen

Urteilsvermdgen: Dinge von allen Seiten betrachten; beim
Entscheiden alle Aspekte objektiv abwéagen, einschliesslich
Argumente, die meinen Uberzeugungen widersprechen;
kritisches Denken

Enthusiasmus: dem Leben mit Begeisterung und Energie
begegnen; Dinge nicht halbherzig tun

Weisheit: die Welt so betrachten, dass es fir einen selbst und
fur andere Sinn ergibt; weitsichtig und tiefsinnig sein; Wissen mit
Lebenserfahrung verbinden

Ausdauer: zu Ende flihren, was man begonnen hat; trotz
Hindernissen oder Enttduschungen am eigenen Ziel festhalten;
beharrlich und gleichzeitig flexibel sein

Transzendenz

Auspragung:
schwach = 1, sehr stark = 10

Méssigung

Ausprégung:
schwach =1, sehr stark = 10

Vergebungsbereitschaft: denen vergeben, die einem Unrecht
getan haben; Menschen eine zweite Chance ermdglichen und
einen Neuanfang wagen

Sinn fiir das Schéne und Gute: Schdnheit und herausragende
Leistungen in allen Lebensbereichen schatzen; Hoéherstreben
hin zu moralischer Schénheit

Bescheidenheit: seine Leistungen fir sich selbst sprechen
lassen; Demut

Dankbarkeit: Dankbar sein heisst, sich der guten Dinge
bewusst sein, sie zu schétzen wissen und seinen Dank auch
zum Ausdruck bringen.

Umsicht: vorsichtig vorgehen, um unndtige Risiken im Hinblick
auf die Zukunft zu vermeiden; Behutsamkeit; achtsam
entscheiden

Hoffnung: positive und realistische Zukunftsorientierung; das
Beste hoffen und das Mégliche tun, um die eigenen Ziele zu
erreichen; an seine Handlungen glauben

Selbstregulation: eigene Geflihle und Handeln regulieren;
langfristigen Erfolg dem Kurzfristigen vorziehen; Selbstdisziplin
und ein Bewusstsein fir den richtigen Zeitpunkt zeigen

Humor/Verspieltheit: bei anderen ein Lacheln hervorrufen;
unbeschwert sein und die guten Seiten sehen

Spiritualitat: koharente Uberzeugungen iiber das Leben und
dessen Sinn haben, die das eigene Verhalten beeinflussen und
Trost spenden.

© BSL Oberwallis 2020
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Anleitung zur Erarbeitung der nachfolgenden Job Crafting Tabelle:

1. Spalte 1: Ich notiere meine wichtigsten Aufgabenbereiche bei der Arbeit. Tatigkeiten, die ahnlich sind, fasse ich zu

einem Aufgabenbereich zusammen. Ich beschranke mich auf maximal 8 Aufgabenbereiche.

2. Spalte 2: Ich schatze ein, wie viel Prozent jeder einzelne Aufgabenbereich von meiner gesamten Arbeitszeit in

etwa betragt.

3. Spalte 4 — 6: Ich trage meine 5 grossten Starken/Leidenschaften, meine 5 zentralen Werte und meine

Signaturstarken (maximal 5) ein.

4. Spalte 4-6: Ich prife fur jeden Aufgabenbereich, ob ich die einzelnen Starken/Leidenschaften, Werte

und Signaturstarken zum Tragen bringen kann. Falls dies der Fall ist, setze ich am entsprechenden Ort ein Kreuz.

© BSL Oberwallis 2020
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Meine
Aufgabenbereiche
(Projekte usw.)

Anteil von meiner
gesamten Arbeitszeit in %

Erwiinschter Anteil von meiner

gesamten Arbeitszeit in %

Meine Starken/

Leidenschaften

Meine Werte

Signaturstarken

Welche meiner
Starken/Leidenschaften,
Werte, Signaturstarken kann
ich nutzen, um den
Aufgabenbereich zu
optimieren?

Wie verandert sich der
Aufgabenbereich?

Zusammenarbeit;

Mit wem (Person,
Team)?

Art der
Zusammenarbeit?

Mit wem nicht
(mehr)?

© BSL Oberwallis 2020
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TOTAL

100 %

100 %

Die Ubung wurde erarbeitet in Anlehnung an Abessolo et al. (2017), Demerouti (2014) und Hirschi (2017)
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Reflexion und Weiterbearbeitung der Tabelle:

1.

Wenn ich die Tabelle betrachte, was fallt mir auf?

In welchen Aufgabenbereichen kann ich meine Starken/Leidenschaften, Wertvorstellungen und Signaturstarken besonders
gut zum Tragen bringen?

Ich leuchte sie in der Tabelle mit einem Stift an.

Bei welchen Aufgabenbereichen kann ich meine Starken/Leidenschaften, Wertvorstellungen und Signaturstarken wenig
einsetzen?

Ich unterstreiche sie in der Tabelle.

In der Spalte 7 notiere ich fur jeden Aufgabenbereich, wie ich ihn optimieren konnte, indem ich meine
Starken/Leidenschaften, Wertvorstellungen und Signaturstarken nutze. Ich beginne mit den Bereichen, die ich unterstrichen
habe.

In der Tabelle fuge ich neue (realistische) Aufgabenbereiche hinzu, welche mit meinen Starken/Leidenschaften,

Wertvorstellungen und Signaturstarken Ubereinstimmen. Ich setze ein Kreuz, wenn ich die Starke/Leidenschaft, den Wert

und die Signaturstarke zum Tragen bringen kann.

© BSL Oberwallis 2020 Seite 9 von 11
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. In der Spalte 3 gebe ich an, wieviel Prozent die einzelnen Aufgabenbereiche (inklusive der neu Hinzugefugten) von meiner

gesamten Arbeitszeit, nach meinem Wunsch, einnehmen sollten. Coge 2

y
g

. In der Spalte 8 notiere ich pro Tatigkeitsbereich, wie ich diesen durch Veranderungen in der

Zusammenarbeit bereichern konnte (belastende Kontakte umgehen, bereichernde Kontakte Pl=

erschliessen/nutzen, geeignete Formen der Zusammenarbeit definieren usw.)

. Welche Rahmenbedingungen, die mich stdren, kann ich selbst nicht aktiv verandern?

. Wie konnte ich sie anders betrachten und bewerten (gutes darin erkennen; reflektieren, inwiefern die eigene Arbeit einen

Beitrag zu etwas Grosserem leistet usw.)?

© BSL Oberwallis 2020 Seite 10 von 11
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Das mochte ich sofort umsetzen } :
Was? Mit wem? Bis wann?

Das mochte ich mittelfristig umsetzen

Das mochte ich langfristig umsetzen

© BSL Oberwallis 2020
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