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Salutogenese — oder: ,Was macht gesund?" bzw. , Wer bleibt
gesund?*

Das Konzept der Salutogenese (von lat.: salus = gesund, griech.: Genese = Entste-
hung) beschreibt Krafte, die dem Menschen helfen, Gesundheit zu entwickeln. Mit
diesem Konzept findet ein neues Denken Eingang in die Medizin und erweitert sie
zur Gesundheitswissenschatft.

Antonovsky hat in seinem Modell der Salutogenese auf der Basis zahlreicher empiri-
scher Studien an den verschiedensten Bevolkerungsgruppen die Antworten auf die
Frage ,Wer wird krank?* und ,Wer bleibt gesund?* zusammengefal3t. Danach bleiben
Individuen und Gruppen auch unter hohen Belastungen eher gesund, wenn sie ein in
drei Dimensionen beschreibbares Grundvertrauen haben:

1. die Ereignisse im Leben strukturiert, vorhersehbar und erklarbar sind (compre-
hensibility / Verstehbarkeit);

2. die Ressourcen verfugbar sind, um den aus den Ereignissen stammenden Anfor-
derungen gerecht zu werden (manageability / Machbarkeit);

3. diese Anforderungen Herausforderungen sind, die Intervention und Engagement
lohnen (meaningfulness / Bedeutsamkeit).

Diese drei Faktoren, die Verstehbarkeit, die Machbarkeit und die Bedeutsamkeit, bil-
den zusammen den ,sense of coherence®, zu deutsch etwa das Gefuhl, in einer ver-
stehbaren und beeinfluBbaren Welt zu leben. Je groRer der sense of coherence bei
Menschen ist, um so grof3er ist in der Regel ihre Fahigkeit, gesundheitliche Belas-
tungen auszuhalten bzw. nicht krank zu werden.

Es ist keineswegs plausibel, dass der Koharenzsinn ausschlief3lich angeboren oder
durch frahkindliche Sozialisation flr das ganze Leben festgelegt ist. Empirische Be-
funde Uber die Wahrnehmung, Attitiden und Verhalten sowie Theorien des sozialen
Lernens verweisen darauf, dass der Koharenzsinn und seine praktischen Handlungs-
folgen durch die fortschreitenden Lebenserfahrungen standig beeinfluf3t wird.




Die Analyse der Anwendungsfelder der Salutogenese zeigt, dass sie in der Gesund-
heitsforderung und Pravention, in der Psychosomatik und Psychotherapie sowie in
der Rehabilitation Anwendung findet. In allen Bereichen trifft die Salutogenese auf
Entwicklungen, die sich sehr gut mit den Annahmen und Aussagen der Salutogenese
verbinden lassen: Ressourcenorientierung, Ausrichtung auch auf gesunderhaltende
Faktoren, Ganzheitlichkeit, Konzentration auf Kompetenzerwerb, Betonung von Um-
weltaspekten, positive Definition von Gesundheit und Kritik am Pathologiekonzept.

Eine groR3e Reihe von Forschungsergebnissen zur Salutogenese aus verschiedens-
ten Wissenschaftsdisziplinen und die ganze Breite der Merkmale sozialer Kompetenz
findet immer mehr Eingang in die innerbetriebliche Gesundheitsférderung und die
aulRerbetriebliche Interaktionsgestaltung (Handel, Banken, Versicherungen, Verwal-
tungen, Industrie, und in letzter Zeit auch vermehrt Bildungseinrichtungen).



Beispiele fur Ansatzpunkte und MalRnahmen
in der betrieblichen Gesundheitsférderung

Organisationsbezogene
Interventionen

Mitarbeiterbezogene
Interventionen

ErschlielBung

von o

Gesundheits-
potentialen

Einflhrung eines Arbeitskrei-
ses Gesundheit

Einflhrung von Qualitatszir-
keln

Einfihrung von Gesund-
heitszirkeln

Erhéhung der Transparenz
betrieblicher Entscheidungen

Erweiterung von Handlungs-
spielrdumen

partizipatorische Arbeits- und
Organisationsgestaltung

Einflhrung von Gruppenar-
beit (in Verbindung mit job-
rotation/-enlargement)

mitarbeiterorientierte Ar-
beitszeitregelungen (z.B.
Schichtplangestaltung, flexib-
le Arbeitszeit usw.)

Kommunikationstraining
Schulung der Fihrungskréfte

Qualifizierung fur Gruppenar-
beit

Stressbewaltigungsprogramme
Schulung fur Zeitmanagement
Gesundheitsberatung

Sportangebote

Reduzierung

und
Vermeidung .
von
Gesundheits- °
risiken

Arbeitsplatzsicherheit

Vermeidung von Uber- oder
Unterforderung durch job-
enrichment, job-enlargement,
Prozessoptimierung, Schnitt-
stellenmanagement und
Pausenzeitenregelungen

Arbeits- und Unfallschutz

Gesundheitsvertragliche
Schichtsysteme

Vermeidung physikalischer
und chemischer Gefahrdun-
gen

Ruckenschulen mit kombinier-
tem Arbeitsplatzprogramm

Schonarbeitsplatze

Bereitstellung bedarfsgerech-
ter Arbeitsmittel

Schutz vor physikalischen und
chemischen Gefahrdungen

Aufklarung tber Gefahrdungen
am Arbeitsplatz

Suchtpraventionsprogramme

Screeningprogramme in be-
sonders exponierten Bereichen

Ernahrungsprogramme

Nichtraucherprogramme

(Quelle: Partnerschaftliche Unternehmenskultur und betriebliche Gesundheitspolitik., Verlag Bertelsmann

Stiftung, 4. Auflage, 2001.)
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12 ausgesuchte Determinanten von Gesundheit

(Eigenschaften, Kompetenzen, Einstellungen, die im Rahmen der Salutogeneseforschung in ver-
schiedenen Wissenschaftsdisziplinen empirisch ermittelt wurden)

aus Veroffentlichung des Bundesministeriums fir Bildung, Wissenschaft, Forschung und Technologie,
1997, ,Gesundheit und allgemeine Weiterbildung"“

Zuversicht
Menschen, die trotz Mi3erfolgen und Niederschlagen nie die Hoffnung aufgeben, sind gegen Krank-
heiten gefeiter als Pessimisten.

Internale Kontrolliberzeugung
Wer glaubt, wichtige Ereignisse im Leben selbst beeinflussen zu kénnen, wer sich nicht &uf3eren Kraf-
ten oder anderen Menschen ausgeliefert fuhlt, wird seltener krank.

Selbstvertrauen
Gesund erhélt auch die Einstellung ,Ich schaffe das schon” — also der Glaube an sich selbst.

Interpersonales Vertrauen
Wer glaubt, sich auf seine Mitmenschen verlassen und ihnen trauen zu kénnen, hat damit einen weite-
ren Schutz vor Krankheit.

Wertschatzung
Eine allgemeine hohe Wertschatzung sich selbst und anderen gegeniiber wirkt sich positiv auf Selbst-
erleben, soziale Beziehungen und Gesundheit aus.

Verschiedene soziale Rollen
und das Netz sozialer Beziehungen, die soziale Integration und soziale Unterstiitzung senken die
Anfalligkeit gegentiber Belastungen und wirken sich gesundheitsférderlich aus.

GrolRRes Verhaltensrepertoire
Die Uberzeugung, selbst iiber das notwendige erforderliche Verhaltensrepertoire zu verfiigen, um
Probleme lésen zu kénnen, wirkt sich gesundheitsférderlich aus.

Soziale Kompetenzen

Selbstbehauptungsfahigkeit, Liebesfahigkeit und Kommunikationsfahigkeit sind neben anderen perso-
nalen Kompetenzen Grundlagen dafir, daf3 ein Mensch in Belastungssituationen soziale Unterstit-
zung erfahrt, die sich gesundheitsférderlich auswirkt.

Sinnvolle Arbeits-, Lern- und Freizeitziele

tragen zu einem lebenswerten Leben bei. Personliche Ziele zu setzen und zu verfol-
gen, sich einer Sache verpflichten und engagiert handeln kénnen, sind Merkmale, die
sich als protektive Faktoren flir Gesundheit erwiesen haben.

Autonome Entscheidungen
Uber Alltagsangelegenheiten treffen zu kdnnen, bewirkt besonders im fortgeschrittenen Alter eine er-
héhte Lebenszufriedenheit sowie eine verringerte Krankheits- und Sterberate.



11.

12.

Positive Selbstbeurteilung

des subjektiven Gesundheitszustandes ist der ausschlaggebende Vorhersagewert fur Langlebigkeit.
Altere Menschen mit einer positiven Selbstbeurteilung ihres subjektiven Gesundheitszustandes

- haben ein positives Selbstbild,

- haben eine positive Einstellung zu Alter und Zukunft,

- haben weniger nerviése Stérungen,

- nehmen &rztliche Hilfe angemessen in Anspruch,

- sind aktiver.

Aktivitaten

im korperlichen, seelisch-geistigen und sozialen Bereich zéhlen zu den wichtigsten Determinanten fur
ein gesundes Altern, besonders aus jungen Jahren fortgefuihrte, geplante, selbstinitiierte und selbst-
strukturierte Aktivitaten.
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