Uber die Autorin: Birgit L6ding aus Diisseldorf ist selbsténdig im Bereich
Coaching, Karriereberatung und Outplacement. Fach-und Flihrungskrafte
werden von ihr bei der beruflichen Neuorientierung begleitet und u. a. auf
Assessment-Center oder Vorstellungsgesprache vorbereitet.

(erschienen am 17.03.2014 im Karriereblog bei dem Online-Stellenportal fir
den Mittelstand: Yourfirm.de)

Wer das Gefluhl hat, bei der Jobsuche mehr zu arbeiten
und unter gréBerem Druck zu stehen als zuletzt im
Berufsleben, ist sicherlich nicht allein. Solche Phasen sind
besonders schwer zu meistern, weil man sich auf keine
vorgegebene Tagesstruktur mehr verlassen kann.
Anerkennung flr eigene Leistungen gibt es kaum. Um in
Balance zu bleiben, bedarf es daher einer guten Strategie
und der richtigen Einstellung.

Diese Tipps haben sich in der Coachingpraxis bewahrt:
Trennung verarbeiten

Wenn Sie Ihren Arbeitsplatz nicht freiwillig verlassen haben, hegen Sie evtl. noch
Groll oder trauern. Das ist absolut verstandlich und notwendig zur Verarbeitung.
Solange Sie sich in dieser Phase befinden, binden Sie Ihre Energie allerdings an
Ihre Vergangenheit. Reflektieren Sie in dieser Zeit deswegen auch konstruktiv:
~Welche Aufgaben und Arbeitsbedingungen haben mir gefallen oder was wirde
ich in einer neuen Position anders machen z.B. im Umgang mit Kollegen oder
Vorgesetzen™ Wollen Sie zu neuen Ufern aufbrechen ist es gut, die ,Leinen los zu
machen". Steigen Sie deswegen zlgig in die Neuorientierung ein damit Sie Ihre
Energien nach vorne richten und schneller positive Rickmeldungen von
potentiellen Arbeitgebern bekommen.

Tagesstruktur

Geben Sie Ihrem Alltag eine feste Struktur, bevorzugt angelehnt an den
zeitlichen Rhythmus Ihres bisherigen Arbeitsalltages. Legen Sie exakt fest, zu
welchen festen Uhrzeiten Sie 5 Tage die Woche an Ihren Bewerbungen arbeiten
und wie Sie Ihre Freizeit gestalten. Zum Stressabbau und zur Unterstitzung der
Ausschittung von Glickshormonen beispielsweise mit regelmaBigem Sport, der
Pflege von Freundschaften etc.
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Erfolgstagebuch

Da Sie wahrend der Jobsuche Uber einen langen Zeitraum kaum Lob und
Anerkennung bekommen oder Arbeitsergebnisse vorweisen kénnen, ist es
wichtig, dass Sie sich selbst loben und belohnen. Auch das Recherchieren von
Arbeitgeberadressen, die Versendung von Unterlagen, das Meistern von
Telefoninterviews etc. sollten Sie unbedingt als Teilerfolge auf dem Weg zum
neuen Job anerkennen. Daflir verwenden Sie am besten ein Buch, in dem Sie
taglich Ihre Erfolge auflisten, flir die Sie sich dann regelmaBig mit etwas
Schénem wie z.B. einem Kinobesuch belohnen.

Fortbildungen

Sie wollten schon immer mal eine Englisch-, EDV- oder Rhetorik- Fortbildung
machen? Dann ist jetzt der richtige Zeitpunkt daflir. Sie erhalten nicht nur mehr
Know-How und ein Zertifikat, sondern kénnen Ihrem Alltag mit fixen Terminen zu
mehr Struktur verhelfen, haben Austausch und bekommen regelmaBig positives
Feedback zu Ihrer Arbeitsleistung. Manchmal fiihren diese Fortbildungskontakte
auch unerwartet zu einer neuen Position.

Private Unterstiitzer, Coaches, Karriereberater

Suchen Sie sich Bezugspersonen, die in ahnlicher Situation sind wie Sie und
versuchen Sie sich bei regelmaBigen Treffen gegenseitig zu starken und
Feedback zu geben. Erzahlen Sie méglichst vielen Menschen in Threm Umfeld von
Ihrem Veranderungswunsch / Jobsuche. Vielleicht hat Ihr Nachbar oder Friseur
nicht nur ein offenes Ohr sondern auch einen tragfahigen Kontakt zu Ihrem
nachsten Arbeitgeber. Meiden Sie aber Menschen, die Ihre
Umorientierungswinsche kritisieren und Sie in Ihren Bemuhungen schwachen.

Coaches und Karriereberater kdnnen Ihnen dariber hinaus helfen, dass Sie sich
klarer Uber Ihre Starken, Werte und Ziele werden. Zusatzlich kénnen Sie Thnen
ein realistisches Bild vom Arbeitsmarkt sowie wichtige Kontakte zu Headhuntern
und Arbeitgebern vermitteln.

Drum priife wer sich ewig bindet...

Nehmen Sie sich Zeit und Ruhe bei der Wahl einer neuen Position und nicht die
erstbeste Vakanz bei der Sie evtl. Gefahr laufen nach einiger Zeit wieder Z.B.
krank zu werden, den Job zu verlieren oder in konflikthaften Strukturen zu
arbeiten. Stimmt die langfristige berufliche Zielrichtung in dieser Position fur Sie?
Ist es ein Seitschritt? Wenn ja- wie wollen und kénnen Sie diesen spater
verargumentieren?



