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Einleitung

Karrieren lassen sich nicht planen

Die Wirtschaft wird zunehmend globaler. Dadurch werden Markte zunehmend volatiler, schnellebiger und unplanbarer, was sich auch
in Karrieren niederschlagt. Inmer weniger Unternehmen konnen Arbeitsplatzsicherheit bieten. Insofern lassen sich Karrieren nicht
planen. Die Verantwortung fiir die eigene Karriere geht immer mehr auf den einzelnen Menschen iiber. Allerdings helfen
weiterfiihrende Ausbildungen und Flexibilitat nur beschrankt weiter. Wer sicher sein will, sich auch morgen noch seinen Fahigkeiten
gemass auf dem Arbeitsmarkt einbringen zu kénnen, braucht eine veranderte Haltung. Es gilt nicht mehr langer, von Verédnderungen
zu lernen, sondern von Veranderungen zu leben. Wer diese Einstellung entwickelt, bleibt auch in Zukunft attraktiv fiir den
Arbeitsmarkt.

Der vorliegende Bericht zeigt Ihnen auf, wie es aktuell um Ihre personliche Arbeitsmarktfitness steht. Arbeitsmarktfitness wird dabei
verstanden als die Féhigkeit, selbst fiir seine Karriere Verantwortung zu tibernehmen.

Was Sie selbst tun kdnnen

Die Arbeitsmarktfitness ist keine starre Grosse. Je nach Marktumfeld, Kultur, Lebenssituation, Erwartungen oder Haltungen fiihlen
sich Menschen mehr oder weniger befdhigt, ihre Karriere in die eigene Hand zu nehmen. Klar ist: Sie haben die Wahl, zu
entscheiden, ob Sie Ihren Werdegang selbst steuern oder ob sie fremdgesteuert werden wollen. Die Verantwortung fiir Thre
Arbeitsmarktfitness liegt bei Ihnen.

Dieser Bericht zeigt Ihnen auf, inwiefern Sie diese Verantwortung bereits nutzen. Jeder Mensch hat ein grosses Potenzial an
Fahigkeiten, die er fir sich und seine Rolle im Arbeitsleben nutzen kann. Sie erkennen an den folgenden Werten, wo Sie Potenzial
haben — aber auch, wo Sie dieses zurzeit nicht nutzen. Entscheidend sind dabei die Unterschiede: je grosser die Differenzen zwischen
Thren Werten, desto weniger nutzen Sie, was Sie zur Entfaltung Ihres Potenzials zur Verfigung haben. Ihr hohen Werte stellen
Energiequellen dar, die tiefere Werte Bereiche, wo Sie aktuelle eher Blockaden haben. Eine hohe Arbeitsmarktfitness erreichen Sie
dann, wenn die Differenzen innerhalb und zwischen den einzelnen Auspragungen maoglichst gering sind. Es ist also sinnvoll, sich am
vorhandenen Potenzial zu orientieren und zu analysieren, welche Blockaden Sie momentan davon abhalten, dieses zu nutzen. Zum
Abschluss des Berichtes finden Sie einige Empfehlungen, wie Sie am besten in die Kraft kommen.

Der Weg ist das Ziel

Dieser Bericht ist kein Ziel an sich, sondern ein erster Schritt auf dem Weg Ihrer Karrieregestaltung. Er soll Ihnen helfen, Thre
wirklichen Starken zu ermitteln, die Ihre Karriere voranbringen kénnen. Er soll Ihnen aber auch Entwicklungsfelder aufzeigen, in die es
sich lohnt zu investieren, um auf dem Arbeitsmarkt nachhaltig wettbewerbsfahig zu bleiben. Die Empfehlungen am Ende dieses
Berichts helfen Ihnen, sich in diese Richtung zu entwickeln. Wenn Sie ein personliches Feedback und zusatzliche Unterstiitzung bei
der Planung der weiteren Schritte wiinschen, kénnen Sie gerne ein vertiefendes Treffen mit einem zertifizierten Karrierecoach in
Ihrer Region zu vereinbaren. Gerne unterstiitzen wir Sie bei der Suche nach einem geeigneten Ansprechpartner. Wir wiinschen Ihnen
viel Erfolg fir Ihre zukinftige Karriere!
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Ihre Arbeitsmarktfitness

Die Erfahrung zeigt, dass sich Menschen — wenn Sie sich Gedanken Uber Ihre Arbeitsmarktfitness machen - generell vier Gruppen
zuordnen lassen.

X %ehen kénnen %ehen konnen,
nicht leiben wollen

bleiben wollen

Offenheit

nicht gehen kénnen,
nicht Dleiben wollen

Berufliches Umfeld

Ressourcen

Sie befinden sich in einer Situation, wo Sie sich hochstwahrscheinlich wohl fiihlen in Threm Umfeld, Sie aber das Geftihl haben, Thr
Potenzial sei momentan nicht ausgeschdpft. Damit liegen Sie richtig: Sie kdnnten mehr erreichen mit dem, was Sie mitbringen.

Sie kdnnen die Situation positiv verandern und sich aus eigener Kraft weiterentwickeln. Oft hilft dabei die Auseinandersetzung mit
einigen wesentlichen Fragen, um mehr Klarheit zu erhalten. Nehmen Sie sich eine halbe Stunde Zeit und beantworten Sie fir sich die
folgenden Fragen:

Was wiirden Sie gerne tun, von dem Sie heute zu wenig tun?

Wovon mochten Sie dafiir weniger tun und diirfen Sie sich gefahrlos verabschieden?

Was hélt Sie davon ab, in die Umsetzung zu kommen?

Wo kénnen Sie dadurch neue, positive Dynamik in Ihrem Arbeitsumfeld entwickeln?

Was wiirde sich dadurch verandern?

Welchen Einfluss hatte dies auf Ihre Resilienz- und Ressourcenwerte?

Was kdnnen Sie heute bereits konkret unternehmen, um sich in diese Richtung zu entwickeln?

Was passiert, wenn Sie sich mit diesen Fragen auseinandersetzen? Was brauchen Sie allenfalls zusatzlich, um in die Kraft zu kommen?
Vielleicht kann ein Coaching fiir Sie nitzlich sein. Falls Sie einen vertieften Austausch zu Threr Situation mochten, stehen wir Ihnen gerne
unter www.promovetm.com zur Verfligung.
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Karriere-Check

Ihr Karrierecheck stellt Ihre aktuelle Fitness fiir den Markt dar. Je hoher und ausgeglichener Ihre Werte in diesem Bereich sind, desto
besser sind Sie auf die heutigen Bedirfnisse des Arbeitsmarkts abgestimmt - und desto eher kdnnen Sie Ihre berufliche Zukunft selbst
beeinflussen. Ihr Karrierecheck zeigt auf:

wie Sie generell im Arbeitsmarkt verankert sind (Arbeitsmarkt),

wie Sie in Ihrem aktuellen beruflichen Umfeld verankert sind (Berufliches Umfeld),
wie Sie grundsatzlich mit Veranderungen umgehen (Offenheit),

wie es Ihnen gelingt, vorhandene Energien fiir sich zu nutzen (Resilienz) und

wie Sie momentan mit Ihren Ressourcen verankert sind (Ressourcen).

Die Skala reicht von 0 bis 100 und gibt den Prozentsatz aller ChangeCheckTeilnehmer an, die den gleichen oder einen tieferen Wert
als Sie erzielt haben.

Eine Punktzahl von 40 bedeutet, dass 40% der Teilnehmer am Test das gleiche Resultat oder ein tieferes als Sie erzielt haben.
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Karriere-Check

Dieser Wert stellt Ihre aktuelle Fitness fir den Markt dar. Er ist ein gewichtetes Mittel ausgewahlter Indikatoren, die fur Ihre
Entwicklung wichtig sind. Alleine sagt er noch wenig aus. Viel wichtiger sind die Spannungsfelder, die den Wert gebildet haben. Sie
werden sie unter den einzelnen Indikatoren kennenlernen. Generell gilt jedoch: je besser Sie Ihr heutiges Potenzial schon nutzen,
desto hoher ist dieser Wert

Generell bringen Sie viele gute Voraussetzungen fiir den Markt mit. Allerdings nutzen Sie Ihr Potenzial noch nicht voll aus. Es gilt nun
zu erkennen: Nur Sie selbst sind fur Ihre Karriere verantwortlich. Sie missen nicht passiv auf Chancen warten, die an Sie
herangetragen werden, sondern konnen sich selbst aktiv Moglichkeiten erarbeiten. Sie dirfen vermehrt den Markt erkunden und
Potenzial fiir sich erschliessen. Dadurch werden Sie Neues erfahren und kénnen alte Gewohnheiten hinterfragen. So werden Sie
sicherer, starker und kommen in eine dauerhafte Bewegung, die Ihnen positive Energie gibt.
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Arbeitsmarkt

Viele Menschen glauben, dass Unternehmen Menschen aufgrund ihrer Qualifikationen und ihrer Kompetenzen einstellen. Das ist nur
bedingt richtig. Der einseitige Fokus auf dem, was man kann und mochte, greift zu kurz. Um den Arbeitsmarkt zu verstehen, missen wir
die Sicht des Arbeitgebers mit in die Betrachtung einbeziehen. Die Kombination vom dem, worin Menschen gut sind und was sie gerne
tun, muss einen Mehrwert stiften fiir Arbeitgeber und Kunden. Um es anders auszudriicken: Wenn Sie mehr kosten, als Sie bringen, wird
es keinen dauerhaften Markt fur Sie geben.

Meine UEE
Qualifikationen Kompetenzen

Grundsatzlich kénnen Sie auf zwei Arten Mehrwert schaffen fir den Markt.

e Thre Qualifikationen
Sie sind als Experte/in gut in Ihrem Bereich. Ein Diplom oder Fachausweis belegt, dass Sie Uiber ein ausgewiesenes Fachwissen
verfligen. Ihre Qualifikationen bilden das theoretische Ristzeug, das fir viele Positionen verlangt wird.

e Thre Kompetenzen
Sie lieben was Sie tun und tun, was Sie lieben. Sie setzen Theorie mit viel Engagement und Erfahrung in die Praxis um. Hier geht
es um die Passion und die Energie, mit der Sie eine Rolle ausfillen und mit der Sie Ihrer Aufgabe ein eigenes, individuelles Profil
geben.

Qualifikationen sind kurzlebiger als Kompetenzen. Wenn Sie also Ihren Markt nachhaltig vergréssern wollen, macht es Sinn, mehr auf
Ihre wirklichen Kompetenzen zu setzen und das zu tun, was Sie lieben. Dann sind Sie automatisch auch gut darin.
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Arbeitsmarkt

Ihr Arbeitsmarkt zeigt auf:

wie Sie Ihr Netzwerk pflegen (Netzwerk),

inwiefern Sie Ihre beruflichen Kompetenzen auf dem neusten Stand halten (Berufliche Kompetenzen),

inwiefern Sie sich mit den Entwicklungen auf dem Markt auseinandersetzen (Marktentwicklung),
wie Sie mit der Digitalisierung umgehen (Einstellung zur Digitalisierung).

Sie sind auf dem Arbeitsmarkt nicht so sichtbar, wie Sie es sein konnten. Sie pflegen zwar den Austausch mit Kollegen, proaktives
Networking jedoch betreiben Sie zurzeit eher weniger. Es lohnt sich, darliber nachzudenken, wie Sie Ihre vertrauensvollen Beziehungen
starker fur sich nutzen kénnten. Vielleicht kdnnte eine Aktualisierung Ihrer beruflichen Kompetenzen wertvoll sein. Zudem laden wir Sie
ein, den Arbeitsmarkt genauer zu beobachten. So erfahren Sie rechtzeitig, was um Sie herum passiert.

Berufliche Kompetenzen

Sie scheinen mit Ihren beruflichen Kompetenzen grundsatzlich
zufrieden sein. Die Anforderungen an Sie entsprechen Ihren
Kompetenzen. Allenfalls erkennen Sie aber auch, dass Sie in
einigen Bereichen Optimierungspotenzial haben. Wir laden Sie
ein, den Markt um Sie herum aufmerksam zu beobachten. Ein
allzu langes Verharren in der aktuellen Position ohne Auffrischen
Threr beruflichen Fahigkeiten kann sich fir Sie im Zeitverlauf als
hinderlich erweisen.

Einstellung zur
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Sie wissen noch nicht so recht, wie Sie 6’%\ 5 3
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mit der Digitalisierung umgehen

mochten. Aus Threr Sicht ist der Einfluss der o@/\
Digitalisierung auf Ihre Arbeit noch unklar. 4(515/9
Soziale Medien nutzen Sie sporadisch und eher

passiv. Die Digitalisierung wird unsere Arbeitswelt
nachhaltig verdndern. Entsprechend laden wir Sie ein, tber die
Chancen nachzudenken, welche sich aus dieser Entwicklung fir
Sie ergeben.

U/\,G
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Netzwerk

Sie schatzen die Qualitat Ihres Netzwerks als mittelmassig ein.
Sie scheinen zwar ein gutes Vertrauensverhaltnis mit Kollegen
und Kunden aufgebaut zu haben. Allerdings nutzen Sie diese
Beziehungen noch zu wenig zielstrebig in Ihrem Sinne. Sie
gehen an Anldsse und Kongresse, ohne deren Potenzial wirklich
fir sich zu nutzen. Ihre Prasenz in sozialen Medien wére
optimierungsfahig. Wenn Sie beruflich weiterkommen mdochte,
dirfen Sie diese Quellen intensiver fir sich nutzen.

Marktkenntnis

Sie scheinen sich fir die Entwicklung
auf dem fiir Sie interessanten Markt zu
interessieren. Es ist fur Sie klar, wo
Stellen und Aufgaben entstehen, noch
bevor diese auf dem offiziellen Markt
publiziert werden. Dieses Wissen kann Ihnen
helfen, rasch und zielorientiert mit
Entscheidungstrégern in Kontakt zu treten.
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Berufliches Umfeld

Wer in mit seinem beruflichen Umfeld gliicklich ist, hat weniger Tendenz, die Arbeitsstelle zu wechseln als jemand, der sich schlecht ins
Team integriert fihlt oder mit dem Arbeitsinhalt unzufrieden ist.

Arbeits-
zufne::lenhmt q

Druck =f=

t = Motivation
Produktivit&t «

Wenn die Arbeitszufriedenheit tief ist, hat dies generell einen negativen Einfluss auf die Motivation. Je weniger motiviert man ist, desto
unproduktiver ist man in der Regel. Eine tiefere Produktivitat flihrt wiederum zu einem erhohten Druck, den Anspriichen gerecht zu
werden, was sich schliesslich negativ auf die Arbeitszufriedenheit auswirkt. Wir befinden uns in einem Teufelskreis, der sich standig
beschleunigt.

Es macht Sinn, darliber nachzudenken, wie man aus diesem Kreislauf ausbrechen kann. Am einfachsten erfolgt dies durch eine
Neubewertung des Bestehenden, indem Menschen ihre Annahmen hinter ihrer Unzufriedenheit hinterfragen. Oftmals blockieren uns
unsere Annahmen mebhr, als dass sie uns befligeln. Wenn es Ihnen gelingt, das Positive in der aktuellen Situation zu erkennen, kénnen
Sie Ihre Motivation positiv beeinflussen. Dies wiederum hat einen positiven Einfluss auf Ihre Produktivitat. Mit steigender Produktivitat
schliesslich nimmt der Druck ab, den Anspriichen gerecht zu werden, was mit hoher Wahrscheinlichkeit Ihre Zufriedenheit erhéhen wird.

Arbeits-
zufne::lenhem q

Druck ==

t = Motivation
F‘rnduktlwtét «

Sie nehmen sich und Ihre Erwartungen an einen neuen Ort mit. Es ist also hdchstwahrscheinlich, dass sich dieselben
Erwartungskreislaufe auch an einer neuen Arbeitsstelle bilden wirden. Es ist also wichtig, an den eigenen Annahmen zu arbeiten,
bevor man sich entscheidet, die Stelle zu wechseln.
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Berufliches Umfeld

Ihr berufliches Umfeld stellt dar:

e wie Sie sich aktuell mit Ihrer Unternehmung verbunden fihlen (Engagement) und
e wie Sie die Beziehungen zu den Menschen in Threm beruflichen Umfeld einschatzen (Team).

Sie scheinen Ihr berufliches Umfeld als neutral einzuschatzen. Sie kdnnen sich mit einzelnen Elementen Ihres Unternehmens
identifizieren, mit anderen eher weniger. Es gibt in Ihrem Umfeld Menschen, mit denen Sie sich gut verstehen aber auch solche, mit
denen Sie den Kontakt weniger suchen. Eine Veranderung drangt sich nicht unmittelbar auf, ist aber dennoch ein moglicher

Entwicklungsschritt fir Sie.

Engagement Team

Sie scheinen sich grundséatzlich mit Threm Arbeitgeber
zu identifizieren. Es gibt gewisse Aspekte Ihrer
Aufgabe, die Ihnen sehr zusagen, es gibt
jedoch auch andere, mit denen Sie nicht
sehr zufrieden sind. Dieser Zustand ist
weder férderlich noch hinderlich fur Ihr
berufliches Fortkommen. Allerdings
missen Sie ihn beobachten: wenn
Ihr Engagement sinken sollte, wird

eine berufliche Verdnderung

wahrscheinlicher.

Career V6.1-PM

Sie scheinen die Beziehungen zu Ihren Kollegen und
Vorgesetzten grundséatzlich zu schatzen. Es
herrscht eine gewisse Vertrauensbasis. Sie
tauschen sich aus und sind in der Lage,
Konflikte zu 16sen. Allerdings empfinden
Sie Thre Bindung zu den
Teammitgliedern als recht lose. Sie
hangen nicht so an den Menschen,
dass Sie eine berufliche Verdnderung
ausschlossen.
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Offenheit

Es gibt finf Moglichkeiten einer Karriereentwicklung:

Klassische Arbeitsmarkt-

Reorientierung * fitness

e Die erste Mdglichkeit ist eine horizontale Entwicklung. Sie méchten weiterhin eine dhnliche Position und vergleichbare
Aufgaben wahrnehmen wie heute. Eine mogliche Veranderung kénnte in einer internen Versetzung bestehen oder auch in einem
Wechsel ausserhalb, wobei Sie in derselben Branche verbleiben wiirden mit einem ahnlichen Verantwortungsspektrum wie heute.
Thre Arbeitsmarktfitness wiirde durch eine solche Veranderung nur wenig tangiert.

e Die zweite Option besteht in einer hierarchischen Veranderung nach oben - mit mehr Verantwortung - oder nach unten - mit
weniger Verantwortung, oft in Kombination mit einem Teilzeitpensum. Auf dem offiziellen Arbeitsmarkt ist vor allem der erste
Weg Ublich. Ein bewusster Riickschritt kann jedoch genauso sinnstiftend sein, wenn Ihre aktuelle Lebenssituation dies erfordert.
Beide Mdglichkeiten, sowohl eine Position mit mehr als auch mit weniger Verantwortung, sind fir die Karriereentwicklung
forderlich, wenn sie bewusst und auf Ihre Lebensphase abgestimmt erfolgen.

e Eine dritte Option - eine laterale Verdanderung - kombiniert sowohl einen Wechsel der Funktion als auch der Branche. Ein solcher
Wechsel ist fir Ihre Arbeitsmarktfitness sehr férderlich, allerdings auf dem offiziellen Arbeitsmarkt eher untiblich. Hier empfehlen
sich Wege, die den versteckten Markt erschliessen lassen.

Die ersten drei Optionen bringen alle eine neue Stelle und neue Aufgaben mit sich und basieren auf einem Arbeitsvertrag. Es gibt noch
zwei weitere Optionen, die Projektcharakter haben:

e Sie engagieren sich, neben Ihrer aktueller Aufgabe, voller Elan in einem Projekt. Ihre Arbeitsmarktfitness erhoht sich. Die Sicht
auf die bestehende Arbeit wird relativiert.

e Sie arbeiten an mehreren Projekten, die Sie faszinieren, parallel. So bilden Sie Ihr eigenes Projekt-Portfolio. Ob Sie Ihre
angestammte Stelle behalten oder nicht: Sie erhalten neue, unbekannte Einsichten ins Arbeitsleben, ihre Arbeitsmarktfitness wird
maximal erhoht.

Je weiter Sie sich auf der obenstehenden Grafik nach rechts bewegen, desto héher wird Ihre Arbeitsmarktfitness.
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Offenheit

Mit diesem Indikator beschreiben Sie:

e wie Sie generell mit Veranderungen Ihrer Arbeitssituation umgehen (Freude an Veranderung) und
e welche Veranderungen Sie an Ihrem aktuellen Arbeitsumfeld vornehmen mochten (Flexibilitét).

Sie stehen Veranderungen eher neutral gegeniiber. Sie kdnnten sich zwar vorstellen, gewisse Elemente Ihrer aktuellen Funktion oder
Position zu verandern und/oder neue Erfahrungen zu sammeln. Allerdings gehen Sie davon aus, dass jede Verdanderung auch Nachteile
mit sich bringen kann. Sie wollen lieber kein Risiko eingehen und ziehen Bewahrtes Unbekanntem vor. Solange Ihre aktuelle Position als
sicher angesehen werden darf, ist das kein Problem. Allerdings ist heute kaum mehr ein Arbeitsplatz auf Dauer stabil. Wir laden Sie ein, zu
Uberlegen, wo sich eine Perspektivenoffnung fiir Sie lohnen kénnte.

Freude an Veranderung Flexibilitat

Sie scheinen sich mit Ihrer Aufgabe so arrangiert zu
haben, dass aus Ihrer Sicht keine wesentlichen
strukturellen Anpassungen nétig sind, um
im Fluss zu bleiben. Das funktioniert dann,
wenn Ihr Umfeld relativ stabil bleibt.
Falls dem nicht so ist, dann laden wir
Sie ein, dartiber nachzudenken, wie
Sie sich breiter abstitzen kénnen
ohne sich zusatzlich zu belasten.

Sie sehen in Neuerungen manchmal Chancen,
manchmal aber auch eher Risiken. In gewisser
Hinsicht sind Sie bereit, Neues
auszuprobieren, aber gleichzeitig sind Sie
nicht voll vom Nutzen fiir Ihre berufliche
Zukunft Gberzeugt. Wir mochten Sie
vor diesem Hintergrund einladen,
einen neuen Blick auf Veréanderungen
einzunehmen. Es geht nicht darum,

jeden Trend kopflos mitmachen zu

missen, sondern um das

verantwortungsbewusste und
proaktive Erkennen von Chancen.

46
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Resilienz

Thre Resilienz zeigt Ihnen auf, wie Sie mit der aktuellen Situation in Threm Umfeld umgehen und sie selbst beeinflussen.

Verstandnis

Sinnhaftigkeit Beeinflussbarkeit

Das obenstehende Dreieck ist von Aaron Antonovsky entwickelt worden. Es ist unter dem Prinzip der Salutogenese bekannt geworden.
Solange Menschen verstehen, was und warum sie etwas tun (Verstandnis), darin einen personlichen Sinn sehen (Sinnhaftigkeit) und den
Eindruck haben, ihre Karriere positiv beeinflussen zu kdnnen (Beeinflussbarkeit), erleben sie ihre Aufgabe als selbstbestimmt. Diese
Menschen sind Akteure ihrer Karriere - sie tun Dinge bewusst, um ihre Ziele proaktiv zu erreichen und Erfolg zu haben.

Wenn sich dagegen Menschen ausserhalb des Dreieckes befinden, dann haben sie den Eindruck, dass ihre Arbeit eher
fremdbestimmt ist. Sie kénnen ihre Karriereentwicklung nicht selbst beeinflussen, ihre Resilienz ist eher gering. Es ist wichtig, die
eigene Situation so einzumitten, dass man seine Balance innerhalb des Dreiecks wiederfindet.
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Resilienz

Dieser Wert legt dar:

wie optimistisch Sie die Zukunft sehen und selbstbewusst Ihre Sichtweise vertreten (Vertrauen),
welche Einschatzung Sie auf die Machbarkeit und Grenzen von Lésungen haben (Realitatsbezug),
wie zielorientiert Sie Ihre Karriereplanung angehen (Ziele) und

wie Sie mit Konflikten umgehen und in den Entscheidungsmodus gelangen (Proaktivitat).

Aktuell scheint Ihr Fokus fur die berufliche Zukunft noch nicht ganz klar zu sein. Sie erkennen noch nicht, was flr Sie stimmt und was
nicht. Entsprechend sind Ihre Ziele noch wenig ausgereift. In solchen Momenten besteht die Gefahr, fremdgesteuert zu werden und unter
seinem Potenzial zu bleiben. So kdnnen Sie Ihre Energie nicht proaktiv dort einsetzen, wo es fur Sie und Ihr Umfeld am meisten Sinn
macht. Sie dirfen sich einen Ruck geben. Wenn Sie in sich hineinhéren und Entscheide fallen, die zu Ihren Grundwerten und
Erwartungen passen, gehen Sie kein Risiko ein: Was tut Ihnen gut? Was tun Sie gerne? Woflir mdchten Sie stehen? Wofiir méchten Sie
sich vermehrt einsetzen? Wovon mdchten Sie sich verabschieden? Wenn Sie solche Fragen fiir sich beantworten, relativieren sich
vermeintliche Probleme und Sie kdnnen einen grossen Schritt in Richtung einer eigenverantwortlichen Gestaltung Ihrer Zukunft machen.

Vertrauen

Sie sehen offenbar der Zukunft und Ihrer Karriere ohne grosse
Erwartungen entgegen. Sie sind froh, wenn Sie diesbeziiglich
nicht allzuviel selbst entscheiden missen und ziehen es vor,
Auftritte vor einem grésseren Publikum zu vermeiden. Wer
keine klare Linie hat und diese auch nicht vertritt, der wird nicht
gesehen und erzielt kaum Wirkung. Das kann fiir eine gewisse
Zeit Sinn machen. Es ist jedoch wenig geeignet, um die eigene
Karriere kraftvoll voranzutreiben. Wir laden Sie ein, dartber
nachzudenken, auf welchen Stérken und Ressourcen Sie die
Zukunft aufbauen mochten und wie Sie diese vermehrt in Ihren
Arbeitsalltag einbauen.

Ziele

Sie scheinen die grobe Richtung Ihrer Entwicklungsrichtung zu
kennen. Solange dies fir sie genligend ist, um sich in die
gewlinschte Richtung zu bewegen, ist das positiv. Sollte dies
nicht der Fall sein, laden wir Sie ein, dariiber nachzudenken, was
Sie selbst positiv beeinflussen kédnnen und sich in diese
Richtung hin zu bewegen.

43

Realitdtsbezug

Sie kénnen Thre eigene Meinung

bilden, lassen sich aber auch 3 5
gelegentlich von der vorherrschenden ’fg‘y(

Meinung um Sie herum beeinflussen. Es %
gelingt Ihnen nicht immer, sich abzugrenzen.
Manchmal missen Sie achtgeben, dass Sie Ihre
personliche Balance nicht verlieren. Wir laden Sie ein,
vermehrt auf Ihre Bedirfnisse zu héren und nach Wegen zu
suchen, diese an geeigneter Stelle zu adressieren.
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Proaktivitat

Es féllt Ihnen nur gelegentlich leicht,

2 7 Konflikte in L6sungen zu verwandeln.

s\\’*‘ Konflikte sind fiir Sie eher Birde denn

‘§ Quelle fur Entwicklung. Entsprechend

A gehen Sie sie wenig proaktiv an. Manchmal

gelingt es Ihnen, sich in den Standpunkt

anderer Menschen hineinzuversetzen. Dann fallt es

Ihnen wiederum schwer, sich von Ihrer eigenen Sichtweise zu

[6sen. Manchmal fihlen Sie sich in solchen Situationen als

Gewinner, manchmal eher als Opfer. Solange dies Ihre

Gesamtsituation nicht belastet, besteht kein Handlungsbedarf.

Falls Sie sich jedoch beruflich in einer Situation befinden, in der

Sie sich eher ohnmaéchtig denn kraftvoll fihlen, laden wir Sie

ein, darber nachzudenken, was Sie tun kdnnen. Manchmal hilft

es bereits, die Perspektive zu wechseln und die Welt durch

andere Augen zu betrachten. Tauschen Sie sich mit Menschen
Thres Vertrauens aus, die Sie dabei unterstltzen kénnen.

Rgle\E‘ﬂ'

12.12.2017 09:47:07

NOMO038 Prénom038

12/15



Copyright © 2017 Qualintra SA. All rights reserved.

Ressourcen

Veranderung braucht Ressourcen. Es macht somit absolut Sinn, sowohl korperlich als auch geistig fit zu bleiben fiir Verdnderung.

'

Anforderungen

Kompetenzen

Wenn wir uns gesund flhlen, haben wir Zugang zu unseren Ressourcen. Es besteht ein Gleichgewicht zwischen dem, was der Markt
fordert auf der einen Seite und unseren Kompetenzen auf der anderen Seite. Der Psychologe Mihaly Csikszentmihalyi nennt diesen
Zustand Flow.

Wenn wir nicht im Flow sind, fihlen wir uns nicht wohl: Wenn die Anforderungen an uns héher sind, als unsere Kompetenzen, sind
wir gestresst. Halt der Zustand dauerhaft an, kann es zum Burnout kommen. Wenn umgekehrt die Anforderungen tiefer sind als
unsere Kompetenzen, fiihlen wir uns unterfordert - auch dies kein angenehmer Zustand. Er kann zum Boreout fiihren. Wer sich
ausserhalb seines Flows befindet, tut also gut daran, nach Méglichkeiten zu suchen, ihn wieder herzustellen.
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Ressourcen

In dieser Dimension erkennen Sie:

e wie fit Sie sich momentan korperlich fihlen (physische Ressourcen) und
e wie hoch zurzeit Ihr Anspannungsgrad ist (psychische Ressourcen).

Offenbar befinden Sie sich momentan ausserhalb Ihrer psychischen und/oder physischen Balance. Es gelingt Ihnen immer weniger, sich
gegeniber Spannungen abzugrenzen, sodass sie regelmassig Ausloser fiir Stress oder Sorgen sind. Sie sind wahrscheinlich oft mide oder
ohne triftigen Grund erschopft. Ihr Kérper hat Sie mehr im Griff als Sie ihn. Er sendet Ihnen Signale aus, dass er momentan mehr
Erholung braucht. Wir bitten sie, dies ernst zu nehmen und sich sowohl k&rperliche als auch seelische Auszeiten zu nehmen, um wieder
in die Kraft zu kommen.

Psychische Ressourcen Physische Ressourcen

Offenbar verspiren Sie momentan regelmassig
Symptome, die Sie psychisch belasten.
Wahrscheinlich schlafen Sie zurzeit schlecht
oder fihlen sich angespannt und
gestresst. Sie sind reizbarer als sonst und
haben eher schlechte Laune. Generell
haben Sie die Dinge weniger gut im
Griff als sie es sonst von sich
gewohnt sind. Wir bitten Sie, diesen
Zustand ernst zu nehmen. Er kann
auf Dauer ernsthaft schadlich sein
fur Sie. Falls Sie fiir sich keinen Weg
finden kénnen, innert verniinftiger
Frist aus dieser Situation
herauszukommen, empfiehlt sich eine
professionelle Unterstiitzung mit einer
ausgebildeten Fachperson.

Sie machen sich aktuell offenbar keine Sorgen um
Ihre Gesundheit. Sie klagen weder Uber
Kopfweh oder sonstige unerklarliche
Schmerzen, noch fiihlen Sie sich erschopft
ohne triftigen Grund. Ihre Gesundheit ist
ein Schatz, auf dem Sie aufbauen
dirfen. Ihr Kérper vertrdgt ebenso
Training wie Ihr Geist. Wir laden Sie
ein, Ihre geistige und korperliche
Fitness weiterhin hochzuhalten.
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Aktionsplan

Diese Auswertung zeigt IThnen die Starken auf, auf die Sie sich personlich stltzen konnen, um auf dem Arbeitsmarkt effektiv und
nachhaltig Erfolg zu haben. Sie stellt auch dar, wo fir Sie sinnvolle Entwicklungsfelder bestehen. Wie kénnen Sie nun die Auswertung in
die Praxis umsetzen?

Die folgenden Fragen kénnen Sie bei der Umsetzung unterstiitzen. Wenn Sie sie vertiefen méchten, kontaktieren Sie uns
(www.promovetm.com): Wir bringen Sie gerne mit einem zertifizierten Karrierecoach in Ihrer Umgebung zusammen.

WENN SIE AUF IHREN BESTEHENDEN KOMPETENZEN AUFBAUEN, WAS KONNTEN FUR SIE LOHNENSWERTE BERUFSZIELE SEIN IN
DEN NACHSTEN DREI JAHREN?

WAS WURDEN SIE DANN VERMEHRT UND WAS WENIGER TUN?
WELCHE WIRKUNG HATTE DAS AUF SIE UND IHR UMFELD?

WELCHE KONKRETEN SCHRITTE KONNTEN HEUTE SIE SCHON EINLEITEN, UM SICH IN DIESE RICHTUNG HIN ZU ENTWICKELN?
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