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1. Einleitung

1. Einleitung

Jeder dritte Erwerbstätige in der Schweiz fühlt sich emotional erschöpft und nimmt überdurch-

schnittlich mehr arbeitsbezogene Belastungen als Ressourcen wahr.1 Denn in unserem täglichen 

Tun fühlen wir uns oft externen Einflüssen ausgeliefert. Das kann zu Stress und dem Gefühl der 

Hilflosigkeit führen.

Wie glücklich sind Sie mit Ihrem aktuellen Job?

Glückliche Menschen sind zufriedener und produktiver in ihrer Arbeit. Dies wurde bereits in den 

1930er-Jahren wissenschaftlich belegt.2 Was jahrzehntelang keine Anwendung gefunden hat, stösst 

heute auf grosses Interesse. Denn Menschen erleben die höchste Form intrinsischer Motiva tion, 

wenn sie Sinn in ihrem Tun erleben. Insbesondere bei der Arbeit, wo wir sehr viel unserer Lebenszeit 

verbringen.

Was machen Sie, damit Ihr Job interessant bleibt?

Die Forschung im Rahmen der Positiven Psychologie konnte nachweisen, dass die Arbeitszufrieden-

heit, die Freude, das Engagement und die Bedeutung der Arbeit durch den Einsatz der persönlichen 

Stärken gesteigert werden können.3 Eine Möglichkeit, diese wissenschaftlichen Erkenntnisse in die 

Unternehmenspraxis umzusetzen, ist das Job Crafting.4

Mit Job-Crafting-Strategien holen wir uns Handlungsspielraum zurück und erleben uns als selbst-

wirksam. Mit dem Einsatz unserer persönlichen Stärken erreichen wir Leichtigkeit, Zufriedenheit und 

Erfolg.4
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2. Was ist Job Crafting?

2. Was ist Job Crafting?

Damit wir unsere Gesundheit, Motivation und Arbeitsfähigkeit über die gesamte Lebensspanne 

erhalten können, ist es wichtig, die Passung «Person – Job» immer wieder aktiv herzustellen.5

Job Crafting werden jene Veränderungen genannt, mit denen wir unseren Job aktiv mitgestalten, 

um die eigenen Stärken miteinzubeziehen und um sich motivierende neue Herausforderungen zu 

suchen.4 Job Crafter «schnitzen» sich ihren Job so zurecht, dass er besser zu den eigenen Bedürf-

nissen passt.6

Das Ziel des Job Craftings ist es somit, einen besseren «Person-Job-Fit» herzustellen, indem unsere 

Ressourcen und Bedürfnisse mit den Arbeitsanforderungen übereinstimmen.7 Dadurch wird die 

eigene Arbeit als sinnvoll erlebt, was sich positiv auf die Motivation, das Engagement, die Arbeits-

zufriedenheit als auch die Arbeitsleistung auswirkt.4

Job Crafting bezeichnet jede kleinste Veränderung an  
der beruflichen Arbeit, die wir selbstbestimmt gestalten.

Tims et al., 20127

Beim Job Crafting handelt es sich um einen Bottom-up-Ansatz, bei welchem die Mitarbeitenden 

ihre Arbeit und Umgebung selbst gestalten.4 Dies im Gegensatz zu Top-down-Ansätzen wie dem 

Jobenlargement (Aufgabenbereiche werden erweitert), dem Jobenrichment (Kompetenzen werden 

bereichert) und der Jobrotation (Aufgaben werden gewechselt), welche vom Unternehmen selbst 

gesteuert werden.

Job Crafting umfasst somit freiwilliges Verhalten, bei dem Änderungen in den Arbeitsanforderungen 

und Arbeitsressourcen proaktiv vorgenommen werden, um die eigene Arbeit sinnvoller, motivieren-

der und befriedigender zu gestalten.4
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