Fur die berufliche Neuorientierung sei es laut der Karriereberaterin Christine Mark wichtig,
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die eigenen Bediirfnisse zu kennen und gewohnte Rollen infrage zu stellen.

Raus aus der Unzufriedenheit im Job

Die Pandemie hatte nicht nur negative Auswirkungen auf die Karriere von Frauen,
Zufriedenheit im Job. Wie der Weg aus der Unzufriedenheit gelingt, verrit Coac

Anika Dang

sondern auch maf3geblich auf deren
h und Griinderin Christine Mark.

i

menbedingungen fiir sie nicht funk-
tionieren.

Was ist also die Losung? Ein neu-
er Job sei es laut Mark nicht unbe-
dingt. Denn bei einem Jobwechsel
wurden meist Stellen mit ahnlichen

seit Ausbruch der Pandemie nur
mehr 41 Prozent aller Frauen dieser
Meinung. Knapp jede Dritte gab
au3erdem an, sehr unzufrieden mit
threm Job zu sein — vor Corona lag

dieser Wert bei nur acht Prozent.

bleiben vor allem Frauen in dieser
Situation? Die Griinde dafiir seien
laut Mark verschieden.

Vor allem die Erziehung wiirde
eine Rolle spielen: ,Midchen und
junge Frauen werden im Schulsys-

1e Corona-Krise hatte vor al-
Dfem negative Auswirkungen
auf die Karriere von Frauen,
wie einige Untersuchungen belegen.
Sie waren deutlich 6fter von
Arbeitslosigkeit und Kurzarbeit be-

troffen. Auch die Sorgearbeit, wie

Betreuung von Kindern im Home-
schooling und die Pflege von Ange-
horigen, wurde mehr und meist von
Frauen iibernommen.

Das zeigt auch eine Umfrage des
Jobportals Stepstone vom Novem-
ber 2020, an der mehr als 1900 Frau-

»IN0 dieser Zeit ist klar geworden,
dass es auch ganz anders gehen
konnte, als viele Unternehmen es
vorgeben. Und dieses Wissen oder
diese Ahnung verstarkt die Unzu-
friedenheit bei vielen noch einmal
mehr’, sagt Christine Mark, Coach
und Grinderin des Future Lab, einer

tem dafiir belohnt, wenn sie brav
und bescheiden sind®, sagt sie. Doch
genau dieses Verhalten wiirde dann
in der Berufswelt nicht gut funktio-
nieren. ,.Die meisten Frauen konnen
nicht sagen, was sie wirklich wollen,
welil sie verlernt haben, ihre eigenen
Bedurfnisse wahrzunehmen und

Arbeitsbedingungen angenommen
werden, und dies fithre auf lange
Sicht wieder zu Unzufriedenheit.
Der Wunsch nach flexiblen Arbeits-
zeiten, mehr Bezahlung oder Ent-
wicklungsmaoglichkeiten bleibe
namlich meist unerfiillt.
»veranderung kommt nicht von

en in Osterreich teilgenommen ha- Beratung fiir Karriere und Berufs- ,Viele Frauen auch zu respektieren.” heute auf morgen. Ich merke, dass
ben. Jede zweite hat den Eindruck, orientierung. Die Pandemie habe h aben VEEI'] ernt Ein weiterer Grund sei der spate  viele Frauen Zeit brauchen, um zu
dass die Corona-Krise die Ungleich- zwar Entwicklungen wie flexibles I Einstieg von Frauen in die Arbeits- sich selbst zuruckzufinden®, sagt
heit zwischen den Geschlechtern Arbeiten beschleunigt, gleichzeitig ihre Bediirfnisse welt. ,Die Arbeitsbedingungen wa- sie. Nicht sofort zu wissen, was der
verscharft hat und Frauen wahrend sei der Wunsch nach Jobsicherheit ren dadurch von Anfang an so aus- nichste Schritt ist, sei Teil des Ver-.
des Lockdowns wieder vermehrt in  gréfer geworden. wahr zunehmen gerichtet, dass eine Person arbeiten anderungsprozesses. Schnelle Lo-
traditionelle Rollen gerutscht sind. »Die Unzufriedenheit mit der d h geht und die andere Person zu Hau- sungen seien dagegen wenig hilf-

Entsprechend unzufrieden sind Jobsituation und den Arbeitsbedin- und aucn zu se bleibt und sich um die Familie reich. Die Karriereberaterin pladiert
osterreichische Arbeitnehmerinnen gungen habe ich auch in meinen Be- resp ektieren.® kimmert®, sagt die Karriereberate- dafiir, auf sich selbst zu horen und
und Jobsuchende mit der Situation: ratungen verstirkt beobachtet® sagt rin. Diese Erkenntnis sei zwar nicht  die eigenen Rollen infrage zu stellen.
Waren vor der Krise noch immerhin Mark. Und dennoch werde diese Christine Mark neu, doch Frauen wiirde immer Um Wege aus der Unzufriedenheit

68 Prozent sehr oder eher zufrieden
mit ithrer beruflichen Situation, sind

1. Die eigenen
Bediirfnisse kennen

Frustration im Job von vielen ein-
fach hingenommen. Doch warum

nete Mission formuliert, die im

I n Phase zwel wird eine libergeord-
Zentrum des zukiinftigen Arbeitens

2. Das Berufsleben
definieren

noch viel zu oft versuchen, sich an
ein System anzupassen, dessen Rah-

bl

3. Moglichkeiten
entdecken

zu finden, empfiehlt sie, in vier
Schritten vorzugehen.

4. Aktiv werden und
Neues ausprobieren

T achdem verschiedene Maglich-
\ | keiten identifiziert wurden, geht

es 1m letzten Schritt darum, ak-

m Anfang des Veranderungspro-
A zesses stehen laut Mark die eige-
nen Bediirfnisse. Dafiir sollten
folgende Fragen beantwortet und re-
flektiert werden: Was funktioniert
gut? Welche Werte und Themen sind
mir wichtig? Was will ich wirklich?
Diesen Schritt beschreibt die Karriere-
beraterin als den wichtigsten und zeit-
intensivsten, er bildet schlief3lich die
Grundlage fur das weitere Vorgehen.
Gerade, wenn es darum gehe, Starken
und Interessen zu definieren, erlebe sie
in ithren Beratungen oft, dass Frauen
(vermeintlich) verbreitete Kompeten-
zen falschlicherweise als weniger wich-

tig wahrnehmen.

v

stehen soll. Was macht mich zufrie-
den? Was ist mein finanzieller Rah-
men? Wie mochte ich arbeiten — krea-

tiv oder in festen Strukturen? Wie sehr

sollen Job und Privatleben getrennt
sein? Ob etwas umsetzbar und realis-
tisch ist, sei in diesem Schritt nicht
wichtig. Eine Frage, die Mark ihren
Klientinnen immer stellt: Wenn ich
konnte, was ich wollte, und wiisste, es
wurde gelingen, was wiirde ich tun?
Denn sich hier nicht selbst einzu-
schranken, sei besonders wichtig.

gefunden werden, die bislang noch

nicht genutzt wurden. Was habe ich
bisher noch nicht gesehen? Wie ma-
chen es andere? Wovon Mark jedoch
abrat, ist, andere nach konkreten Rat-
schlagen zu fragen und sich dadurch
womoglich verunsichern zu lassen.
Auflerdem solle nicht einfach nach
Stelleninseraten gesucht werden, son-
dern Ausschau nach Chancen abseits
gehalten werden. Der Blick innerhalb
der Firma sei jedoch eine Moglichkeit,
sagt Mark. Manchmal konne man den
eigenen Job so verandern, dass er den
eigenen Wiinschen (wieder) entspricht.

I m nachsten Schritt sollen Optionen

d

&

tiv zu werden. Statt auf Chancen zu
waten, rat Mark dazu, die Initiative zu
ergreifen und Veranderungen anzusto-
Ben. Ein Beispiel sei, das Gesprich mit
Vorgesetzten zu suchen und zu kom-
munizieren, in welche Richtung man
sich kuinftig entwickeln mochte. Das
Wichtigste dabei sei, auf die eigenen
Fahigkeiten und Expertise zu vertrau-
en. Und falls etwas nicht passt, Nein zu
sagen und etwas Neues stattdessen zu
probieren. Auch die Klarheit zy haben,
was nicht funktioniert, sei wertyoll.
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