[image: image1.png]©





Betreff
Roman Schurter, Redaktion

[image: image2.png]




Entdecke dich und die Welt der Berufe!


Arbeits- und Lebenszufriedenheit
Als Abschluss der Arbeit mit dem Kolumbus-Heft klettert ihr Kind in den Ausguck seines Schiffes und versucht, seine Zukunft zu erspähen. Anschliessend notiert es im Logbuch seine Gedanken und Visionen zu den Fragen:

· Was brauche ich, damit ich in meinem Beruf glücklich bin?

· Was brauche ich, damit ich in meinem Leben glücklich bin?

Wäre das nicht auch eine Gelegenheit für sie, in den Ausguck ihres Bootes zu klettern und sich die gleichen Fragen auch zu stellen?

Im Folgenden haben wir für sie interessante Artikel und Anregungen zu den Themen Arbeits- und Lebenszufriedenheit sowie zum Thema Life-Work-Balance zusammengestellt. Damit kann ihre persönliche Entdeckungsreise weitergehen – vielleicht wiederum zusammen mit andern Familien – und neuen Lehrpersonen…?

Entwicklungsaufgaben im Erwachsenenalter 

	Lebensstufe
	Frühes Erwachsenenalter

(25 – 45)
	Mittleres Erwachsenenalter

(45 – 65)
	Spätes Erwachsenenalter

(über 65)

	Abbau
	Sportliche Aktivitäten einschränken
	Sich auf die wesentlichen Aufgaben konzentrieren
	Die Arbeitszeit verringern

	Erhaltung
	Die berufliche Position sichern
	Sich gegen Konkurrenz durchsetzen
	Weiterhin Aktivitäten pflegen, die Freude bereiten

	Etablierung
	Sich eine dauerhafte Position einrichten
	Neue Fähigkeiten entwickeln
	Dinge tun, die man immer tun wollte

	Exploration
	Möglichkeit für angestrebte Arbeitstätigkeit finden
	Neue Probleme und Lösungsmöglichkeiten erkennen
	Einen guten Altersruhesitz finden

	Wachstum
	Lernen, sich im Verhältnis zu anderen zu sehen
	Eigene Grenzen akzeptieren
	Berufsunabhängige Rollen entwickeln


nach Super (1994)
Stimmt die persönliche Work-Life-Balance

	Folgende Fragen helfen Ihnen, Ihre persönliche Situation zu analysieren. Beurteilen Sie, wie oft diese Aussagen auf Sie persönlich zutreffen.
	Oft
	Manchmal
	Nie

	 1.
	Ich achte auf eine gesunde Balance. Das heisst, dass ich für eine gewisse Zeit Überlastung akzeptiere. Danach gibt es wieder mehr Zeit für mich selbst.
	
	
	

	 2.
	Ich mache bei der Arbeit Pausen, stehe immer mal wieder auf, räkle und dehne mich.
	
	
	

	 3.
	Nach der Arbeit gehe ich zeitig nach Hause und verbringe den Abend mit der Familie und den Kindern. 
	
	
	

	 4.
	Ich habe Zeit, mit meinem/r Ehe- oder Lebenspartner/in alleine und in Ruhe zu reden.
	
	
	

	 5.
	Ich sage auch mal zu einem Auftrag «nein» (sowohl im Beruf als auch im Privatleben).
	
	
	

	 6.
	Ich setze Prioritäten und lasse mich von meinen Zielen nicht abbringen.
	
	
	

	 7.
	Ich kann auch Unerledigtes mal liegen lassen. Morgen ist auch noch ein Tag.
	
	
	

	 8.
	Ich fühle mich verantwortlich für mein Handeln, nicht aber für dasjenige von anderen.
	
	
	

	 9.
	Ich lasse mir nicht alles gefallen.
	
	
	

	10.
	Konflikte spreche ich offen an und versuche sie zu bereinigen.
	
	
	

	11.
	Fehler, die mir passieren, kann ich wieder «ausbügeln».
	
	
	

	12.
	Ich stehe am Morgen rechtzeitig auf, um nicht zur Arbeit hetzen zu müssen.
	
	
	

	13.
	Ich bitte auch mal jemanden um Hilfe.
	
	
	

	14.
	Ich treffe Freunde und habe Spass mit ihnen.
	
	
	

	15.
	Ich pflege ein Hobby.
	
	
	

	16.
	Ich treibe Sport und bewege mich ausreichend an der frischen Luft.
	
	
	

	17.
	Ich esse ausgewogen und ohne Stress. Ich trinke genügend (kein Alkohol).
	
	
	

	18.
	Ich gehe regelmässig zu Bett und schlafe genügend.
	
	
	

	19.
	Ich tue auch mal gar nichts.
	
	
	

	20.
	Ich habe Energie und Lebensfreude.
	
	
	


Quelle: Martina Hirzel-Wille, www.hirzel-wille.ch 

Lohnt es sich noch? 

«Mehr als die Vergangenheit interessiert mich die Zukunft, denn in ihr gedenke ich zu leben.» (Albert Einstein)
Mittlere Anzahl Jahre, die Ihnen in einem bestimmten Alter noch zur Verfügung stehen

	Alter
	Männer, Jahre zu leben
	Frauen, Jahre zu leben

	40 – 44
	38,6
	44.6

	45 – 49
	33,9
	38,8

	50 – 54
	29,3
	34,1

	55 – 59
	24,9
	29,5

	60 – 64
	20,7
	25,0

	65 – 69
	16,8
	20,7

	70 – 74
	13,2
	16,5

	75 – 79
	10,1
	12,6

	80 – 84
	 7,4
	 9,1

	85 – 89
	 5,4
	 6,4

	90 – 94
	 3,9
	 4,3

	95+
	 2,3
	 2,4


Quelle: Bundesamt für Statistik

Die folgende Rechnung hilft Ihnen, die Zeit einzuschätzen, die noch vor Ihnen liegt:

Entnehmen Sie der Tabelle die mittlere Anzahl Jahre, die Ihnen in Ihrem Alter noch zur Verfügung stehen. Vergleichen Sie diese Zahl mit den bereits verbrachten Jahren, um ein Gefühl dafür zu bekommen, wie viele Jahre Sie noch aktiv gestalten können. Nehmen Sie Ihr jetziges Alter und zählen Sie die Anzahl Jahre Ihrer Lebenserwartung davon ab. Nun können Sie anhand Ihres bisherigen Lebens ablesen, wie Sie die gleiche Zeitspanne in der Vergangenheit genutzt haben.

Beispiel: Frau, Alter: 49: Jahre, die noch zur Verfügung stehen: 38

49 – 38 = 11

Rechnen Sie diese Rechnung für sich selbst. Sind Sie unter 40 Jahren, so werden Sie rein statistisch noch mehr Jahre leben, als Sie bis heute gelebt haben.

….. - …… = …….Jahre alt waren Sie damals. Wie lebten Sie damals? Was alles ist seither bis heute geschehen?

Sie können sich die zu erwartenden Lebensjahre auch individuell über www.gesundheit.ch berechnen lassen.

Lang arbeiten, lang leben

Wer früh die Arbeit aufgibt, hat eine geringere Lebenserwartung Berufstätige, die schon mit 55 oder noch früher in Rente gehen, haben ab ihrem 65. Lebensjahr eine um etwa die Hälfte geringere Lebenserwartung als Gleichaltrige, die frühestens mit 60 den Job an den Nagel gehängt haben. Zu diesem Ergebnis kommt eine Studie der Shell Health Services.

Beschreiben Sie, welche wichtigen Entwicklungen und Erfahrungen Sie in der Vergangenheit im Verlauf jener Zeitspanne gemacht haben, die Ihnen nun weiterhin zur Verfügung steht. 

Ressourcen und persönliche Entwicklung
Mal angenommen, Sie hätten einen wohlwollenden, bisher jedoch stummen Coach, dessen Aufgabe es war, Sie bei Ihrer Arbeit zu beobachten. Welche persönlichen Stärken bzw. Ressourcen würde er Ihnen rückmelden?

Persönliche und biographische Ressourcen:

Methodische und berufliche Ressourcen:

Was würde er sagen, welche Ressourcen Sie in Zukunft noch «gewinnbringender» nutzen könnten?

Was würde er Ihnen raten, auf welche persönlichen Grenzen Sie achten sollten?

Welche persönlichen Grenzen würde er Sie ermuntern zu überschreiten?

Linktipps

DGB-Index Gute Arbeit

Der DGB-Index Gute Arbeit ist das menschliche Mass  für die Arbeit - ein wissenschaftlich fundiertes Instrument zur Erfassung der Arbeitsbedingungen aus Beschäftigtensicht. Seit 2007 wird mit dem DGB-Index Gute Arbeit einmal jährlich bundesweit die Arbeitsqualität gemessen. Mass geblich ist dabei ausschliess lich das Urteil der Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer.

http://www.dgb-index-gute-arbeit.de
Die Rückkehr von Ehrlichkeit, Ausdauer und Mut
Tugenden und Charakterstärken sind Kerndimensionen des menschlichen Wesens. Mit ihnen hängt auch die Frage zusammen, welches die Bedingungen des «guten Lebens», des Glücks sind. Im diagnostischen Instrumentarium der Berufsberatung kommen Begriffe wie Charakter oder Tugend nur beiläufig vor. Doch dank der «Positiven Psychologie» scheint sich das zu ändern.

http://www.panorama.ch/pdf/2006/Heft_6_2006/pan066d08.pdf 

Vom «guten Leben»

Was untersucht die Positive Psychologie? Diese Frage beantwortet Willibald Ruch von der Universität Zürich. Im zweiten Teil seines Textes stellt er seine Forschung zum Thema Charakterstärken vor.
http://www.psychologie.ch/fileadmin/user_upload/dokumente/archiv-psc/PSC_9-06.pdf 
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