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1. Warum sollte ich mich mit Life Design 
beschäftigen?

2. Was ist Life Design?

3. Welche Best Practices & Tools sollte ich 
kenne?

4. Welche Tipps & Ideen zur Umsetzung in 
Ihren Bildungskontexten gibt es?

Themen der nächsten Stunde
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Allesmuss von jemandem 
designedwerden



Produkte Services Prozesse Organisationen



Auch das eigene Leben



1. Warum sollte ich mich mit      
Life Design beschäftigen?



Mentale Herausforderungen nach COVID

ǒ Erhöhte psychische Belastung und Unsicherheit:Die COVID-19-

Pandemie hat zu einem Anstieg von Angst, Depression und Stress 

geführt, insbesondere in Bezug auf Arbeitsunsicherheitenund 

Zukunftsängste(Nawaz et al., 2024)

ǒ Neuorientierung der Prioritäten:Viele Menschen reflektieren nach der 

Pandemie über ihre Werte und Lebensziele, was eine Verschiebung hin 

zu mehr Work-Life-Balance und Sinnorientierung mit sich bringt (Guo 

et al., 2023)

Relevanz des Themas



Herausforderungen Beruf und Privat zu orchestrieren

ǒ Work-Life-Balance:Die zunehmende Überlappung von Beruf und 

Privatleben, insbesondere durch hybride Arbeitsmodelle, erfordert 

neue Strategien der Selbstorganisation (Molinsky & Gundling, 2016)

ǒ Emotionale Stabilität:Positive Psychologie unterstützt dabei, 

emotionale Ressourcen für die Balance zwischen Arbeit und 

Privatleben aufzubauen(Fredrickson, 2001)

Relevanz des Themas



Transitionen im Berufsleben

ǒ Mehrere Karrieren in einem Leben:Berufliche Übergänge, wie 

Karrierewechsel oder das Eingehen in neue Rollen, sind heute normal 

und erfordern Anpassungsfähigkeitund lebenslanges Lernen(Savickas, 

2012)

ǒ Bedarf an unterstützenden Methoden:Design Thinking und narrative 

Ansätze wie Life Design helfen, diese Übergänge durch iterative 

Selbstreflexion und Prototyping zu erleichtern(Burnett & Evans, 2016)

Relevanz des Themas



2. Was ist (Entrepreneurial 
Career &) Life Design?



Relevante Konzepte im Life Design

3.
Life Design

1.
Career 

Counseling

2.
Positive 

Psychology

4.
Entrepreneurship 

Education



α²ƛǊ ōŜƪƻƳƳŜƴ ƪŜƛƴ [ŜōŜƴ ƎŜǎŎƘŜƴƪǘΦ 

Wir erschaffen ein Leben durch die Geschichten, die wir über uns 
selbst erzählen, und  die Entscheidungen, die wir auf der 

DǊǳƴŘƭŀƎŜ ŘƛŜǎŜǊ DŜǎŎƘƛŎƘǘŜƴ ǘǊŜŦŦŜƴΦά

Mark L. Savickas



Menschen gestalten ihre Karriere aktiv auf der Grundlage ihrer persönlichen Sinnfindungsprozesse, 
Werte und Lebensthemen.

1. Anpassungsfähigkeit im Beruf: Wie Einzelpersonenauf berufliche Übergänge und 
Herausforderungen reagieren.Dieses umfasst vier Kompetenzen:

ÅSorge(Zukunftsorientierung, Planung von beruflichen Veränderungen)

ÅKontrolle(Gefühl der Kontrolle über den eigenen Karriereweg)

ÅNeugier(Erkundung von Möglichkeiten)

ÅVertrauen(Glaube an die eigene Fähigkeit, Karriereziele zu erreichen)

2. Lebensthemen: Persönliche Erzählungen, die der Berufswahl einen Sinn geben.Diese Themen 
entwickeln sich durchfrühe Lebenserfahrungenund beeinflussen, wie Menschen Arbeit und 
Identität wahrnehmen.

3. Berufliche Persönlichkeit: Anstelle von statischen Persönlichkeitsmerkmalen bezieht sich dies 
darauf,wie Menschen ihre Interessen und Fähigkeiten nutzen, um ihre Karriere dynamisch zu 
gestalten. 

Career Counseling/Karriereberatung
siehe Career Construction Theory (CCT): von Savickas



Positive Psychologie 
(siehe PERMA Modell von Seligman)

PERMA-Modell identifiziert fünf Kernelemente des Wohlbefindens, die alle für dieunternehmerische 
und berufliche Lebensgestaltunggelten:

Å PςPositive Emotionen: Unternehmer und Fachkräfte benötigen Strategien, um Optimismus, 
Dankbarkeit und Freude zu kultivierenund sich sogegen Stress und Unsicherheit zu wappnen.

Å EςEngagement: Flow-Zustände(tiefes Eintauchen in die Arbeit) steigern die Leistung, Kreativität 
und Innovationskraft.Die Ausrichtung der Berufswahl an den persönlichen Stärken fördert das 
Engagement.

Å RςBeziehungen: Starkesoziale Bindungen(Mentoren, Netzwerke, Mitbegründer) sind für den 
beruflichen Erfolg, die Resilienzund die emotionale Unterstützungunerlässlich.

Å MςSinn: Unternehmer und Karriereplaner sind erfolgreich, wenn ihre Arbeitmit ihren Werten und 
ihrer persönlichen Mission übereinstimmt.

Å AςLeistung: Das Setzen und Erreichen sinnvoller Zielestärkt das Selbstvertrauen und die 
Motivation.DasFeiern kleiner Erfolge stärkt die langfristige Resilienzder Karriere.

Positive Psychologie 
siehe PERMA Modell von Seligman



Entrepreneurship Education 
siehe Effectuation Theory von Sarasvathy

Nutzung verfügbarer Ressourcen, Flexibilität und Co-Creation, anstatt Konzentration auf 
feste Ziele und vorausschauende Planung. Folgende 5 Prinzipien sind relevant:

1. α±ƻƎŜƭ ƛƴ ŘŜǊ IŀƴŘά-Prinzip: Beginne mit dem, was du bist, was du weißt und wen du 
kennst

2. Prinzip des erschwinglichen Verlusts: Konzentration auf das, was man sich leisten kann 
zu verlieren, nicht auf maximale Renditen

3. Crazy-Quilt-Prinzip:Partnerschaften bildenstatt konkurrieren

4. Limonaden-Prinzip: Überraschungen nutzenstatt vermeiden

5. Pilot im Flugzeug-Prinzip: Kontrolliere, was du kannst, und gestalte die Zukunft



Karrieren und Leben müssen gestaltet und nicht geplant werden. Dieses erfolgt nach 
Human-centered Design Prinzipien mit folgenden Schritten:

1. Empathize:Persönliche Bedürfnisse, Werte und Stärken verstehen.

2. Define:Karriere-κ[ŜōŜƴǎƘŜǊŀǳǎŦƻǊŘŜǊǳƴƎŜƴ ŀƭǎ α5ŜǎƛƎƴǇǊƻōƭŜƳŜά ōŜǘǊŀŎƘǘŜƴΣ die es zu 
erforschen gilt, und nicht als feste Entscheidungen.

3. Ideenfindung:Generieren Siemehrere mögliche Karrierewege, anstatt nach einem 
ŜƛƴȊƛƎŜƴ αǊƛŎƘǘƛƎŜƴά Ȋǳ ǎǳŎƘŜƴΦ

4. Prototyp: Testen Sie Karriereideen durchExperimente, Nebenprojekte und Networking 
(z. B. Informationsgespräche).

5. Testen und Iterieren:Karrierepläne und -entscheidungen basierend auf Erfahrungen, 
Fehlschlägen und Feedback anpassen.

Life Design 
siehe Design Thinking nach Burnett & Evans



2.
Life Design

1.
Career 

Counseling

3.
Positive 

Psychology

4.
Entrepreneurship 

Education

Holistischer Ansatz des ECLD



Holistischer Ansatz des ECLD

Life Design: 
Menschen-zentrierter, 
iterativer Ansatz für die 

Lösungen eigener 
Herausforderungen

Career Counseling:  
Karriereplanung 

als narrative 
Konstruktion 

Positive Psychology:
Kernelemente des 

Wohlbefindens
bewusst in das Leben 

integrieren

Entrepreneurship 
Education: 

Persönliche Ressourcen 
erkennen und nutzen



ά9/[5 ƛǎǘ Ŝƛƴ !ƴǎŀǘȊΣ ōŜƛ ŘŜǊ ŘƛŜ ƳŜƴǎŎƘŜƴȊŜƴǘǊƛŜǊǘŜΣ ǎȅǎǘŜƳƛǎŎƘŜ 
und kollaborative Methode Design Thinking, Karriereberatung 
und Positive Psychologie mit unternehmerischen Denkweisen und 
Fähigkeitenkombiniert, um Einzelpersonen bei der proaktiven 
Gestaltung ihres persönlichen und beruflichen Zukunftsweges auf 
sinnvolle und nachhaltige Weise zu unterstützt und gleichzeitig 
das Zusammenspiel mit Teams, Organisationen und 
DŜǎŜƭƭǎŎƘŀŦǘŜƴ Ȋǳ ōŜǊǸŎƪǎƛŎƘǘƛƎǘΦά

(Maisch et al., 2024) 

Entrepreneurial Career & Life Design (ECLD)



Aufbau von relevanten Zukunftsskills & Kompetenzen

ǒ Selbstwirksamkeit: Die eigenen Fähigkeiten und Ressourcenerkennen und gezielt 
einsetzen

ǒ Adaptabilität und Resilienz:Fähigkeiten, sich schnell an neue Umstände 
anzupassen, werden in einer volatilen Welt entscheidend. (Drosos & Antoniou, 
2023)

ǒ Kollaboration und Interdisziplinarität:Die Fähigkeit, in diversen Teams zu arbeiten, 
ist in globalisierten und technologisch getriebenen Kontexten unverzichtbar. 
(Kolko, 2015)

ǒ Kreativität und Problemlösung:Design Thinking-Ansatz fördert innovatives Denken 
und Problemlösungsfähigkeiten für komplexe Herausforderungen. (Dorst, 2011)

Mehrwerte von ECLD



2. Best Practice:
²ƛŜ ƎŜƘǘΩǎΚ



Reicht das IKIGAI?



2. Best Practice:
ECLD in der Anwendung



Praktische Lehranwendung ȿ2 Tage



4D LOOPING



Startpunkt



Kollaboration



4D LOOPING 
Phase Discover 
www.panoramawolf.de/lifeloopin)

Empathize - with yourself



Persönlichkeit



Werte



Traum -Zukunft Selfie





4D LOOPING



Konvergieren - Was nehmen wir mit?



Wie könnte ichɍ?







Übung: Crazy 8



Odysee -Pläne: Die Zukunft 3x gestalten



Zeitreise: Prototyp deiner Zukunft 



Experimente mit der Zukunft 



4D LOOPING



5. Tipps & Ideen zur Umsetzung in 
Ihren Bildungskontexten



²ŀŎƘǎŜƴŘŜ tǳōƭƛƪŀǘƛƻƴǎȊŀƘƭŜƴ Χ



Konkrete Empfehlungen

Bücher zum Einlesen 
und  Ausprobieren

Life Design Schulungen, 
in Präsenz oder Online

Netzwerk zur 
Weiterbildung, Austausch 
& Zusammenarbeit

https://www.lifedesignlab.ch/book.html#header11-4j
https://www.lifedesignlab.ch/book.html#header11-4j
https://lifedesignlab.stanford.edu/courses
https://lifedesignlab.stanford.edu/courses
https://entrepreneurinstitute.ca/academy-of-entrepreneurial-career-and-life-design/
https://entrepreneurinstitute.ca/academy-of-entrepreneurial-career-and-life-design/
https://entrepreneurinstitute.ca/academy-of-entrepreneurial-career-and-life-design/
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Dr. Barbara Wolf
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Kontakt



Entfache das Feuer in Dir!
Kreativität & intrinsische Motivation



5+ Gründer & Startup Coach

6+ Lektor 

15+ Kreativindustrie

ÅDesign Thinking

ÅInnovation Mgmt.

ÅComplex Problem Solving

ÅLife Design

ÅPersonal Goals & Comm.

20+ Berater, Coach

15+ Industrie

30+ Wissenschaftler



Kreativität  unterstützt Jugendliche, ihre 

eigene Lebensgeschichte aktiv zu 

gestalten und neue Lösungsansätze zu 

finden. 

Teilnehmer:innen lernen, wie kreative 

Methoden genutzt werden können, um 

Jugendliche bei ihrer Zukunftsgestaltung 

zu unterstützen und ihnen zu ermöglichen, 

ihr Potenzial zu entfalten.

Ziel
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"Kreativität ist die Produktion 
neuartiger und nützlicher Ideen durch 
ein Individuum oder eine kleine Gruppe 
von Individuen, die zusammenarbeiten" 
(Amabile und Pratt 2016, 15)



Kreativität = elementarer 
Baustein im Life Design

ÅVorstellungskraft  und Neugierde fördern  

ÅDivergentes Denken (z.B. Szenarien)

ÅReframing von Herausforderungen

ÅWünsche und Ziele visualisieren

ÅPrototyping von Lebensentwürfen

ÅExploratives und interatives Umsetzen


