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BBEJI[EHUE

JIaHHBI KypC HOCHUT MHPOBO33PEHUECKMH XapakTep, Mpu3BaH c(HOpPMUPOBATH Y CTYIEHTOB
KOMMYHHUKATHUBHYIO M COLIMOKYJIBTYPHYIO KOMIIETEHIIMM U PACIIUPUTh UX OOILEKYJIbTYPHBIH KPyTro3op.

Wzyuenne paucrumuinabl «OCHOBBI Mpo(ecCHOHANbHON KOMMYHHMKAIMM» JJIS  HAIpaBICHUS
noarotoBku 45.03.02 JIMHTBUCTHKA TMO3BOJSET HAYYUTh TOJEPAHTHO BOCIPUHUMATH COLMAIbHBIE,
KYJIbTYPHBIE U JINYHOCTHBIE PA3JINYUs, JOMOJIHUTh PA3BUTUE PEUEBOM U MOBEIEHYECKOW KOMMYHUKAIUU
IIPY U3YyYCHUH HHOCTPAHHOTO A3bIKa BCECTOPOHHUM MO3HAHUEM MHOKYJIBTYPHOTO IIPOCTPAHCTBA.

YcuneHue CTpaHOBEIYECKOH OpHEHTAlMKM y4eOHOro Mpolecca B By3e SBISIETCS BaKHEHIINM
CPEACTBOM O0OTallleHHs COLMATIBHOIO OMbITA B COBEPLIEHHO MHOH KYyJIbTYPHO-LIEHHOCTHOW IJIOCKOCTH,
MO3HAHUS MHUpPA B €r0 €IMHCTBE M MHOT000pa3uu. DTO CHOCOOCTBYET YKPEIUICHHIO MEXIPEIMETHBIX
CBsI3el LIMKJIA TYMaHUTAPHBIX JUCLUIUIMH M TpeOyeT (popMUPOBaHUS sI3bIKOBOW, KOMMYHMKATHBHOM U
JMHTBOCTPAHOBEIYECKOH  KOMIIETCHIIMM B KOMIUIEKCE,  CIIOCOOCTBYET  COBEPIICHCTBOBAHUIO
npoeCCUOHATBHON  MOATOTOBKM  CTYAEHTOB, OOYYalOIUXCA 110  HANpaBJIEHUIO MOATOTOBKU
«JIuHrBHCTHKAY.

[IpumMeHnsiemble B NpenofaBaHUU JAHHOTO Kypca (opMbl paboThl M ayTEeHTUYHBIC MaTepHallbl
MO3BOJISIOT MCIIONB30BaTh BO3MOXKHOCTH 0Opa3oBaTENbHOM Cpeapl A JTOCTHIKEHUS JIMYHOCTHBIX,
METaNpeIMETHBIX M MPEIMETHBIX pe3yiabTaToB OOydeHHs U oOecrnedeHus KauecTBa y4deOHO-
BOCIIUTATEIHLHOIO MPOIIEcca CPEeICTBAMH MTPEN0IaBAEMOro y4eOHOTro IpeaMeTa.

B mnpouecce u3ydeHMs IUCHMILIMHBI IPOMCXOOUT OO0OOINEHME M CHCTEMaTH3alus 3HaHUM o
U3y4aeMOM s3bIKe, IIOJIyYEHHBIX B IIpolecce OOydeHHs JpyruM IpeiMeTaM; MOBBIIICHUE
[IO3HABATEIIbHOM AKTHBHOCTH CTYACHTOB, pPaCIIMPEHUE HMX KOMMYHUKATUBHBIX BO3MOXHOCTEH,
aKTUBHU3AIMsI M Pa3BUTHE PEUYEBBIX HABBIKOB U criocoOHocTeld. Kpome Toro, coBeplieHCTBOBaHUE
IIPAKTUYECKON IOATOTOBKM CTYIACHTOB IO HEMELKOMY S3BIKY OCYHICCTBIIACTCS 3a CYET PACIIUPECHHUS
CIIOBApHOI'O 3amaca, IpUMEHEHUs ayTEHTHUYHBIX MAaTepUalOB M CUHTE3UPOBAHUS YMEHHUH B pa3IU4HbIX
BHJIaX PEUYEBOM NEATEIbHOCTH HA HEMELIKOM SI3BIKE.

B Hactosmee Bpems oT oOy4aromerocs Tpedyercss yMeHUe MOMOIHATh U OOHOBIISATh 3HAHUS, BECTU
CaMOCTOSITENIbHBIN TIOUCK HEOOXOIMMOIo MaTepHaia, ObITh TBOPUECKON JTMYHOCTBIO. [losiBisseTcst HOBast
1eJIb 00pa30BaTENbHOTO NpoIlecca — BOCIIUTAHUE JTMYHOCTH, OPHEHTUPOBAHHOM Ha Oyayiee, CriocoOHOM
pelaTh TUIUYHBIE IMPOOJIEMbl U 3a7aud, UCXOAS U3 NPUOOPETEHHOr0 y4eOHOro OMbITA U aJleKBaTHOM
OLIEHKM KOHKPETHOW cHuTyanuu. PemieHue 3TUX 3agad TpeOyeT MOBBIIICHHUS POJIM CaMOCTOSITEIbHON
paboThl OOydaromMXCsl Haj y4e€OHBIM MaTepUaloM, YCUJIEHUS OTBETCTBEHHOCTH IpernojaBaTress 3a
pa3BUTHE HABBIKOB CaMOCTOSATEIBHOM paboOThl, 3a CTUMYJIUpPOBaHHE TPO(PECCHOHANBHOTO pPOCTa
o0yyJaroImuxcsl, BOCIUTaHUE UX TBOPUYECKON aKTUBHOCTU U MHUIIMATUBBI.



1 METOANYECKHUE PEKOMEHJIAIINU K IPAKTUYECKHUM 3AHATUAM

BaxHoii coctaBHON yacThi0 y4eOHOTO mpoliecca Mo JaHHOW TUCHUIUIMHE ABISIOTCS MPAaKTUYECKHUE
3aHATHA. 3ajadedl IpenojasBaTels IPU MPOBEICHUM IPAKTHUYECKHUX 3aHATHH SBIAETCA T'PAMOTHOE H
JOCTYITHOE pa3bsCHEHUE MPUHIMIIOB U TPaBWJI BBIIOJHEHUS 3aJaHHid, MOOYyXKAeHHE O0y4aromuxcs K
CaMOCTOATENIbHOW  paboTe, OMmpeneneHuss MecTa HM3y4aeMOW  JUCHUIUIMHBI B JalibHEUIeH
npodeccuoHanbHOM  pabore  Oyaymiero BBIMYCKHHMKA. EciM  ypoBeHb 3HAaHMM M YMCHHIA,
JEMOHCTPUPYEMBIX OOYYarOUIMMCS TPU BBIIOJIHEHUM KOHTPOJBHBIX M CAMOCTOSITENBHBIX DPAa0OT, He
COOTBETCTBYET YCTAHOBJICHHBIM TpPEOOBaHMIM, OOydYalOUIMiiCS BHOBH BO3BpAILIAeTCs K CTaHAAPTHBIM
yIpaXHEHUsIM, HO 1oj Oosiee NpHUCTAlIbHBIM HaOIIOAEHUEM IpernojaBaTeins. BeimonHenue 3agaHuii
IIPAKTUYECKUX 3aHATUN aKTyaJbHO U 3HAYUMO JUIsl TEKYIIEH U IPOMEXKYTOUHOM aTTeCTaluHy.

Tewma: Die Suche nach der Arbeit
- Stellenangebot in den Zeitungen.
- Stellenanzeigen verstehen.

- Bewerbungsunterlagen.

- Eine Bewerbung schreiben.

Tema: Bewerbungsgesprich. Vorstellungsgesprich

- Bei einem Bewerbungsgespriach wichtige Informationen angeben.
- Bewerbungsfoto.

- Telefongespréch: sich nach der Arbeit erkundigen.

- Telefongesprich: sich nach Arbeitsbedingungen erkundigen.

- Vorstellungsgespriach: Kleidung

- Vorstellungsgespriach: Benehmen

- Vorstellung

Tema: Arbeitsdokumenten

- Arbeitsdokumenten (Vertrag, Kiindigung)
- wichtige Informationen entnehmen

- ein Protokoll lesen

- ein Protokoll verstehen

Tema: Stressmanagement

- Stress bei Berufseinsteiger

- Stress erkennen

- Stress abbauen

- Sressbewiltigungsstrategien.

Tema: Produktprisentation

- Einen Vortrag horen

- das Wichtigste notieren

- Eine Produktprésentation horen
- ein Produkt prédsentieren

Tema: Entwicklungen in der Firma
- Uber Entwicklungen in der Firma sprechen
- Uber seinen beruflichen Werdegang sprechen

Tema: Teamarbeit
- iber Teamarbeit diskutieren
- iiber Konflikte am Arbeitsplatz diskutieren



Tewma: Interkulturelle Unterschiede

- Interkulturelle Unterschiede in der Arbeitswelt
- Effektive im Beruf

- Tipps fiir eine effektive Kommunikation

- Sich auf den Gespréchspartner einstellen

Tema: Mobbing

- Mobbing am Arbeitsplatz
- Verhalten bei Mobbing

- Wehren gegen Mobbing



2. METOAWYECKHUE YKA3AHUS JJII CAMOCTOSTEJIBHON PABOTHI CTYJIEHTOB

1. @opmuposanue cooeprcanus camocmoamenbHol padomsl CHyoeHn o
[IpermonaBaTens GOpMHUPYET COAEPIKaHUE CAMOCTOSATEIBHOW paOOThI CTYIGHTOB B COOTBETCTBUU C
TpeOOBaHUSMU TOCYTAPCTBEHHBIX 00PA30BATENBHBIX CTAHAAPTOB U MIPOTPAMM.
dopmMupoBaHUE CONIEPIKAHISI CAMOCTOATEIBHOM pabOTHI BKIIFOYAET B CeOsI:
— omnpeneneHHue W 00OCHOBaHHWE HEOOXOIMMOIO MHUHHMMYyMa pas3zeiioB, TEM BOIPOCOB, 3aJaHUH,
BBIHOCHMBIX Ha ayIMTOPHYIO ¥ BHEAYIUTOPHYIO CAMOCTOSITEIILHYIO pabOTy CTY/ICHTOB;
— OIpeaeneHue CoAepKaHMs U 00beMa MPAKTUYECKUX 3aJIaHUN TI0 KAKIOW TeME, KOTOPhIE BHIHOCSTCS
Ha CaMOCTOSITEIbHYIO paboTYy;
— 0oTOOp W TPENIOKEHHE METOAOB U (OPM CaMOCTOSTEIHHONH pabOThI CTYACHTOB B COOTBETCTBHH C
COBPEMEHHBIMU TEXHOJIOTHSIMHA O0yUCHHS,
— ompexaencHue GopM B METOI0B KOHTPOJISI 32 BHIITOTHEHUEM CAMOCTOATEIBHBIX 3aJJaHHI CTY/ICHTaMHU;
— pa3paboTKy KpUTEPUEB OLECHKHU Pe3yJbTaTOB BHEAYAUTOPHON CAMOCTOSTEILHONU PaOOTHI.
CaMocrtosiTennbHasi paboTa CTYACHTOB SBISETCS O00S3aTeNbHON I KaxJAO0ro CTyACHTa U
OTIPENIENISICTCS YICOHBIM TIAaHOM.

2. Ilnanuposanue camocmosamenbHou padomsvt CMmy0eHmoe BKIII0YAeT B ceOs:
— OIpeleNIeHue OpPraHU3alMOHHBIX (OPM CaMOCTOSITEIbHONH pabOThl CTYIEHTOB B COOTBETCTBHH C
coZiep)KaHueM Y4eOHOW JMCUMIUIMHBL, TpapukoM y4yeOHOro mporecca, Y4eOHbIM IUIAHOM, C
O0COOCHHOCTSIMH CTYACHUYECKOHN ayAUTOPHH, HHANBUAYAIbHBIMU OCOOEHHOCTSIMU CTY/I€HTOB;
— obecrieyeHne CTyIEHTOB HHPOPMAIUEH, CTUCKAMHU CIIEITUAIBHOMN IMTEPATYPHI U APYTUX UCTOYHHKOB;
— obecnieyeHue rpaUKOM KOHCYJIbTAIIUM,
— obecneyeHne HHGOPMAITMOHHO-METOAMYECKUMU MaTepraiaMu (pabodyell MporpaMMoON TUCITUTIIINHEI,
METOJIMYECKUMH YKa3aHUSIMHU, 3a1laHUSIMU JJI1 CAMOKOHTPOJIS U T.I1.).

No - .
Wt | oy Popwa (611 Soems
CaMOCTOSATEIIbHON PaboThI
U CLUTUTUHBI aKkaj. yacax

1 2 3 4
1 1 Ilepeckas mpoOYUTAaHHOTO 2
2 2 Huanoru. [IpobnemHoe obcyxaenne 2
3 3 TBopueckas paboTa 2
4 4 TBopueckas paboTa 2
5 5 Ilepeckas npoYUTaAaHHOTO 2
6 6 [lepecka3 npoOYMTaHHOTO 2
7 7 TBopueckas paboTa 2
8 8 [TpobGnemHoe 00CyXIeHHE 2
9. 9 [lepecka3 npoOYMTaHHOTO 2
Hroro 18

3. Pykoeoocmeo camocmoameibHoul padoomoi cmyoeHmoes

[IpoBeneHne KOHCYIBTAIIMI TPOXOAWT 3a CYET OOImero OpKeTa BpEeMEHH, OTBEIECHHOTO Ha
ayTUTOPHYIO pabOTy MpenoiaBaTens.

Bo BpeMms pykoBojACTBa MpenoaBaTeiab KOHCYJIbTHPYET CTYIEHTOB:
— [0 METOJIMKE CAMOCTOSITETbHOM pabOThI, IO BHIIOJHEHUIO KOHKPETHBIX 3aJlaHUM 10 JUCIUILIUHE, MO
KpUTEPUSIM OLICHKU Ka4eCTBA BHITIOJHSAEMOM CaMOCTOSATENbHON padOTHI;
— MO WeNsIM, CpPEICTBaM, CpPOKaM BBHIMIOTHEHHS, (QopMaM KOHTPOJIS CaMOCTOSTEIbHONW padOThI
CTYJCHTOB.



4. Konmpoaw 3a 6vinoinenuem camocnmoamenbHoil padomol

Jlis KOHTPOJISI CaMOCTOATENbHONU pabOThl CTYAEHTOB MOTYT OBITh HCIIOJI30BaHbl Pa3HOOOpa3HbIE
(hOpMBI, METOIBI M TEXHOJIOTUU KOHTPOJIS.
— @opMmbl: TECTUPOBAHUE, CAMOOTYET, MPE3EHTAINH, 3alUTa TBOPUYECKUX PAOOT, KOHTPOJIbHBIE PAOOTHI
u p.;
— Mertoabl KOHTPOJIS: CEMUHAPCKUE 3aHATHUS, KOJUIOKBUYMBI, NpaKTUYeCKue paboThl, cobeceroBaHus,
3a4€T.
— KoHTposb pe3ynpTaToB caMOCTOATEIHHON paboThl CTYJIEHTOB OCYIIECTBIISICTCS B MIpe/ieiiaX BpEMEHH,
YKa3aHHOTO B Y4eOHBIX IJIJaHAX Ha ayJIUTOpPHBIC Yy4eOHbBIE 3aHATUS IO AUCIMILIUHE ¥ BHEAYTUTOPHYIO
CaMOCTOSITENIbHYIO pabOTy CTYIEHTOB W MPOXOAUT B NMUCHMEHHOH, YCTHOM MM cMellaHHOW ¢opme ¢
MPEJICTABICHUEM MTPOIyKTa TBOPUECKOM JACITETbHOCTU CTYCHTA.
— KonTposb pe3yabTaToB caMOCTOSTENBbHON pabOThl CTYIEHTOB MOXKET MPOBOAUTHCSI OJHOBPEMEHHO C
TEKYIIUM U TPOMEXYTOUHBIM KOHTPOJIEM 3HAHUI CTY/IEHTOB MO0 COOTBETCTBYIOIIEH AUCIMUILINHE.
— PesynbraThl KOHTPOJS CaMOCTOSITENIBHONW pa0OThl  CTYIEHTOB JOJDKHBI yYUTBIBATHCS MIPH
OCYIIIECTBICHUH UTOTOBOTO KOHTPOJIS IO JTUCITUTLINHE.

Kpurepussmu OLIEHKHM pPe3yJlbTaTOB OPraHM30BAaHHOW CaMOCTOSITEIPHOW pabOThl  CTyACHTA
SIBIISTFOTCSI:
— YpPOBEHb OCBOEHHMSI CTY/ICHTOM Y4eOHOr0 MaTepHrayia Ha YpOBHE yUeOHBIX KOMIETEHIINMH;
— YMEHHE CTYJEHTAa HCI0JIb30BaTh TEOPETUUECKIE 3HAHUS MTPU BBINMOJIHEHUN IPAKTHUECKUX 3aa4;
— cOpMUPOBAHHOCTH OOIIECYUYCOHBIX YMEHUM;
— 00OCHOBaHHOCTh U YETKOCTh U3JIOKEHUS OTBETA;
— o(dopmileHre 0OTYETHOTO MaTepraia B COOTBETCTBUU C TPEOOBAHUSIMH,
— TBOPYECKHI MOJIXOM K BBIITOJHEHUIO CAMOCTOSITEIBHON PaOOTHI;
— YPOBEHb BIIAJICHUS HOBBIMHU TEXHOJOTUSMHU, CIOCOOHOCTh KPUTUYECKOTO OTHOIIIEHUS K NH(GOPMAITUH;
— YpPOBEHb OTBETCTBEHHOCTH 3a CBO€ OOyYe€HHE M CaMOOPraHW3alHI0 CaMOCTOSITEIHLHOU
MO3HABATEIbHOM J1€ATEIHHOCTH.

5. Memoouueckue pexomenoayuu no OMOeabHbIM 6UOAM CAMOCHOAMETbHOU padomul
AyoumopHas caMOCTOsITeNbHAsT pad0Ta MOXKET PeaTr30BBIBATHCS MPHU MPOBEICHUU MPAKTUICCKIX
3aHATHUN.
Ha npaxmuyeckux 3ausmusix paznuuasie Buabl CPC mo3BoNsOT cienarh mporecce o0ydeHus oomee
MHTEPECHBIM U MOJHATH aKTUBHOCTh 3HAYUTEILHONW YacTH CTYJIEHTOB B IPYIIIIE.
[Ipu npoBeneHUN NMPAKTUYECKUX 3aHITUH CTYAEHTHI MOTYT BBINOJHIATE CPC Kak MHIUBUIYAIBHO,
Tak U ManbiMu rpymnmnamu. [lyonuanoe obcyxaenue nmoBeimaT pois CPC u ycunuBaioT cTpeMiieHUE K
€e KaueCTBEHHOMY BBbINOJIHEHUIO. JlaHHasg cucTeMa OpraHu3allM MPAKTUYECKUX 3aHSITHHA IO3BOJISIET
YIPOIIATh WK YCIOXKHSITH 3aaHHUS.
Bumamu 3ananuii 111 BHEAyTUTOPHOM CaMOCTOSITENIHHOM pabOThl MOTYT OBITh:
na oenadenus 3Hanusmu:
- YTEHHE TEKCTa;
- COCTaBJICHHUE IJIaHA TEKCTA:
- rpaduuecKoe U300PKEHUE CTPYKTYPHI TEKCTA;
- KOHCIIEKTUPOBAHUE TEKCTA;
- BBIITUCKHU U3 TEKCTA;
- paboTa co clioBapsIMH U CIIPABOYHUKAMU;
- HCIIOJIb30BAHUE ayINO- U BUJICO3AINCH,
- UCIIOJIb30BaHUE KOMIIBIOTEPHON TEXHUKH, IHTEpHET U 11p.;
/s 3akpennenus u cucmemamuzayuy 3HAHULL:
- 00paboTKa TeKCTa;
- MOBTOpHAs paboTa Haj y4eOHBIM MaTepuaioM (yueOHHKA, JOTIOTHUTEIIBHON JTUTEPATYPHI, ayInuo- U
BHICO3aIHUCEN);
- COCTaBJIEHHUE TUIaHA U TE3UCOB OTBETA,



- COCTaBIICHUE TaOIUII 711 CHCTeMaTU3alluy yueOHOro MaTepurana,

- OTBETHI HAa KOHTPOJIBHBIE BOTIPOCHI,

- MIOATOTOBKA COOOIIeHMIA, pedepaToB, TOKIAOB;

- TECTUPOBAHUE H JIP.;

Jna popmuposanusn ymenuii:

- peIlICHHE CUTYAIlMOHHBIX MPOPECCHOHATBFHBIX 3a/1a4;

- pedIeKCUBHBINM aHAMH3 TPOGECCHOHATBHBIX YMEHUHN C HCIIOJIb30BAHUEM ayINO0- U BUJCOTEXHHUKH U JIP.

B kauectBe (popM M METOAOB KOHTPOJS BHEAYJUTOPHOM CaMOCTOSATEIbHOW pPadOTHI CTYIEHTOB

MOTYT 6I>ITB HCIOJIb30BAHbI TCECTUPOBAHUC, KOHTPOJIBHBIC W CaMOCTOATCIBHBIC pa6OTI>I, 3amura
TBOPYECKUX PabOT U Jp.

e 6 o o o o O

Cpeocmea ona opeanusayuu CP:
OyaHku 3ananuid (Arbeitsblitter);
TEKCTBI;

ayJIM0-BUJI€0-3aIHCH;
KOMITbIOTEpPHAs TEXHUKA;
TaOJINIIEL,

KpOCCBOPABI U T.1.

7. Konmponw 3a CPC u ee pezynomamamu

[To xapakTepy BoIMoSHsAEMON paboThl BUABI U (hopMbl KOHTPOIIst 32 CPC MOTYT OBITH CIIETYIOMUMH:
KOHTpOJIbHAast paboTa;
pedepar;
cobecei0BaHUE 110 MHIUBHIYaIbHBIM U CEMECTPOBBIM 3aJaHUSIM;
BKJIIOUEHHE BOIPOCOB MO TeMaM, BhIHOCUMBIM Ha CPC, B 9Kk3aMeHaIOHHBIE /3aUueTHbIE OUIIETHI;
apyrue GopMbl KOHTPOJIS.

PesynbraTel CPC yuynThIBatOTCS IPU MEKCECCUOHHOM aTTECTAIIMU CTYIEHTOB.

Kputepusimu o11eHOK pe3yabTaToB BHEAYAUTOPHOW CaMOCTOSITEIbHON pabOTHI CTYIEHTA SABISIOTCS:
YpOBEHb OCBOEHUS CTYJIEHTOM y4eOHOr0 MaTepuara;
YMEHHSI CTYACHTa UCIIOJIb30BaTh TEOPETUUECKHUE 3HAHUS MTPH BBITTOJIHEHUH MPAKTUYECKUX 3a/1a4;
c(OPMHUPOBAHHOCTH O0IIECYYEOHBIX YMEHUIA;
00OCHOBAHHOCTb U YETKOCTh M3JI0KEHUS OTBETA;
odopmiieHre MaTepuiIa B COOTBETCTBUU C TPEOOBAHUSIMHU.

KonkperHsie myTd 1 (GOpPMBI OpraHU3aIMH CaMOCTOSITEIbHON pabOThl CTYACHTOB C YYE€TOM Kypca

oOy4eHHs, YpPOBHS IIOJATOTOBKH OOYYalOmUXCS HM JPYruX (HaKTOPOB OMNPENCISIIOTCS B TIpoliecce
TBOp‘-IGCKOﬁ ACATCIIBHOCTH TIIpenioAaBaTeyisd, IMO3TOMY HOAHHBIC PCKOMCHAAIWHW HE MNPCTCHAYIOT Ha
YHHUBEPCAITBLHOCTh. VX Ienb — MOMOYB MpernoaaBaTellto cHOpMHUPOBATH CBOIO TBOPUYECKYIO CHCTEMY
OpraHU3aIH CAMOCTOATEIBHOM paboThI.



3. MATEPHUAJIBI JJISI CAMOCTOSTEJBbHOM PABOTBI

Auf der Suche nach dem Job mit Sinn?
von Regina Rohland

Jede Jobsuche bietet auch die Chance, sich selbst besser kennenzulernen! Hier erwarten euch neue
Blickwinkel auf eure Arbeit, wie ihr Zufriedenheit im Job findet, Entscheidungen leichter trefft und
Dinge aus eurem Leben fiir die Jobsuche neu kombinieren konnt. Und was braucht das Gliick in der
Arbeit?

Dass ihr bei uns auf der Website gelandet seid, freut uns zunédchst einmal sehr. Das heifit aber
wohl auch, dass ihr gerade einen neuen Job sucht oder euch beruflich neuentdeckt wollt. Immer mehr
Menschen suchen einen Job, der ihnen nicht nur den Lebensunterhalt einbringt, sondern indem sie sich
auch individuell entfalten konnen und ihnen ein gutes Gefiihl gibt. Gesucht wird, wie man so sagt,
der Job mit Sinn.

Aber was das, ein Job mit Sinn? Selbstverwirklichung? Mit der Arbeit einen Mehrwert fiir die
Gesellschaft zu schaffen? Gutes tun oder anderen Menschen direkt helfen? Kurz: Viele wollen mit ihrer
Arbeit etwas Positives in die Welt und in ihr eigenes Leben zu bringen.

Nur wo fangt man da an zu suchen? Vielleicht am besten bei sich selbst, um den eigenen Sinn und
die Erflillung in der Arbeit zu finden.

Der Ausblick auf den Arbeitsmarkt kann einen schnell verwirren und vielleicht sogar nervos
machen. Besonders viele Menschen interessieren sich fiir eine Beschiftigung im so genannten Dritten
Sektor oder im Non-Profit-Bereich (weder zum Staat noch zur Marktsphire gehdrend). Zum Dritten
Sektor zéhlen in Deutschland mehr als 600.000 Organisationen, in denen {iber 2,6 Millionen Menschen
beschiftigt sind. Dazu gehdren Wohlfahrtsverbande, eingetragene Vereine, Gewerkschaften und sonstige
Interessenvertretungen, politische Parteien, Kunst und Kulturorganisationen sowie kirchliche
Einrichtungen, aber auch Unternehmen, gemeinniitzige Krankenhduser oder Pflegeheime. Der Anteil am
Bruttosozialprodukt lag nach Angaben des Statistischen Bundesamtes 2012 gerade einmal bei 4,1%.
Diese Zahlen gibt das Statistische Bundesamt in Wiesbaden in Die wirtschaftliche Bedeutung des
Dritten Sektors (2012) an. Gerade im Dritten Sektor sind die Stellen allerdings noch seltener als
beispielsweise in der freien Wirtschaft und auch hart umkampft, eben weil sie so gefragt sind.

Bei einer so schwierigen Lage zahlt es sich aus, mehr {iber sich und die eigenen Fahigkeiten zu
erfahren. Und so tun sich schnell auch neue Mdglichkeiten bei der Suche nach einem passenden
Arbeitsplatz auf. Auch wenn es nicht fiir jeden auf Anhieb den Traumjob mit einem guten Zweck gibt,
kann man mit seiner Arbeit gliicklich werden.

Denn Arbeit trdgt auch zur Befriedigung sozialer, kultureller und personlicher Bediirfnisse bei und
somit auch zur Zufriedenheit und physischer sowie psychischer Gesundheit. Laut der Forschung der
Psychologin Carol Ryff, die sich intensiv mit der seelischen Zufriedenheit beschéftigt, fiihren folgende
sechs Punkte zum Wohlbefinden:

. Selbstakzeptanz

. Soziale Beziehungen

. Autonomie

. Lebenszweck

. Aktive Gestaltung der Umwelt
. Personliches Wachstum

All diese Punkte kénnen auch bei Suche nach einem erfiillenden Job und der Zufriedenheit bei
einer Téatigkeit eine wichtige Rolle spielen. Wir wollen uns hier ndher die schweren Fragen zu Arbeit,
Sinn und Gliick anschauen:

Finde den Job mit Sinn: Werde der Du bist

Gliick in der Arbeit: Such Dir den Flow

Mit Selbstverwirklichung zum Traumjob? Gelingen und Scheitern

Entscheide selbst: Bauch, Kopf oder Herz?
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Alles zum Thema Vorstellungsgesprich.
Was glaubst du: Wie viele Minuten entscheiden in deinem Vorstellungsgesprdich dariiber, ob du
eingestellt wirst oder nicht? Die kompletten 60 Minuten? Weit gefehlt! Die meisten Personaler geben an,
dass sie im Durchschnitt nach 1,5 Minuten — also 90 Sekunden(!) — im Vorstellungsgesprdich wissen, ob
sie jemanden den Job geben méchten oder nicht.

1. Was ist ein Vorstellungsgesprach?

Ein Vorstellungsgesprich oder Bewerbungsgespriach erfolgt, wenn deine Bewerbung bei einem
Unternehmen erfolgreich war. Dann will dich das Unternehmen personlich kennenlernen und 1adt dich zu
einem Treffen ein. Dieses Treffen findet meist im Unternehmen selbst statt, junge Unternechmen
verabreden sich mit Bewerbern aber auch mal im Café. Wie der Namen schon sagt, handelt es sich bei
dem Treffen um ein Gesprach zwischen dir als Bewerber und dem Unternehmen als dein potenziellen
Arbeitgeber. Dabei stellst du dich, deine Erfahrungen und Kenntnisse in einem personlichen Gespriach
vor, mit dem Ziel, das Unternehmen von dir als Arbeitnehmer zu iiberzeugen.

2. Was sollte man im Vorstellungsgesprich beachten?

90 Sekunden, um im Bewerbungsgesprich zu iiberzeugen, klingt erstmal richtig hart, vor allem, da du
noch nicht viel Erfahrung im Umgang mit Vorstellungsgesprachen mitbringst. Klar, so ein bisschen haben
Freunde dir schon von ihren Vorstellungsgespridchen erzédhlt und auch deine Eltern hatten schon welche.
Trotz richtig fieser Fragen, super unangenehmer Situationen und arroganter Personaler konnte dann doch
der ein oder die andere iiberzeugen und hat den Job bekommen. Eine gute Vorbereitung auf das
Einstellungsgesprich hilft deswegen schon mal sehr, um auch die eigene Nervositit in den Griff zu
bekommen und gleich von Anfang an zu iiberzeugen. Hast du zum Beispiel gewusst, dass die meisten
Bewerbungsgespriache ein Muster mit dhnlichen Phasen aufweisen? So ist die erste Phase, nimlich die
BegriiBung noch auBlerhalb des Gesprachsraums, mit die entscheidende, um den Personaler von sich zu
iiberzeugen. AuBBerdem kannst du dich mit umfassendem Wissen auf die anstehende Situation vorbereiten
und im Bewerbungsgesprach auch nach den 90 Sekunden weiter tiberzeugen.

3. Was wird im Vorstellungsgespriach gefragt?

Da das Vorstellungsgesprach eine Unterhaltung ist, wird viel gefragt und erzihlt. Einerseits geht es dabei
im Vorstellungsgesprich um deine fachlichen Kenntnisse zum Job sowie um deine bisherigen
Erfahrungen. Hier werden dein Ausbildungsweg und dein Know-how abgeklopft. Dazu werden im
Bewerbungsgespriach auch

Fragen nach deinen Stirken und Schwichen,

o Stressfragen und

o Brainteaser gestellt. Bist du auf diese vorbereitet und rundest das Vorstellungsgesprich noch mit
eigenen Fragen und klugen Antworten ab, bringt dich das schon ein grof3es Stiick weiter.

Dennoch solltest du bei dieser ganzen Performance nicht vergessen: Personaler nutzen das
Vorstellungsgespriach auflerdem, um dich als Person zu betrachten. Hier spielt eine Frage eine
entscheidende Rolle: Passt er oder sie ins Team? Die sogenannten Soft Skills machen also den feinen
Unterschied und du hast meist nicht viel Zeit, dass dich deine Gegeniiber umfassend kennenlernen. Um
im Bewerbungsgesprich zu iiberzeugen, solltest du dir deswegen auch in der Vorbereitung Gedanken zu
deinem Erscheinungsbild und deinem Auftreten machen, denn das présentierst du als erstes. Der erste
Eindruck iiberzeugt eben doch.

4. Kann man sich auf ein Vorstellungsgespriach vorbereiten?

Die Antwortet lautet ganz klar: Ja! Um alle deine Fragen zu klaren, findest du auf Absolventa hilfreiche
Artikel zu dem Thema. Dabei haben wir diese unterteilt in Vor- und Nachbereitung sowie das Gespriach
selbst. In der Vor- und Nachbereitung erkldaren wir dir, wie du dich perfekt auf ein Vorstellungsgesprich
vorbereitest und welche zehn Tipps du beherzigen solltest. Im Gespriach an sich geht es darum, welche
verschiedenen Frageformen und Methodentypen dich im Vorstellungsgesprich erwarten konnen.

Das Vorstellungsgesprach — so sagt es bereit der Name — dient dem gegenseitigen Kennenlernen
von Bewerbern und Unternehmen bzw. den Personalverantwortlichen. Man will wissen, ob und wie
gut man zueinander passt, ob die jeweiligen Vorstellungen deckungsgleich mit den Anforderungen
sind. Und das wohlgemerkt auf beiden Seiten. Konkrete Entscheidungen, ob der — oder die —
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Jobsuchende die Stelle erhalten wird, werden an dieser Stelle hochst selten getroffen. Letztlich steht ja
noch der Vergleich mit weiteren Bewerbern im Raum, die ebenfalls eingeladen worden sind.
Beim Einstellungsgespriich ist diese Entscheidung seitens des Unternehmens gefillt. Ublicherweise geht
es jetzt an letzte Details und konkrete Fakten vor der Vertragsunterzeichnung.

Auf das Vorstellungsgespriach hatte der Jobsuchende sich kleinlich und penibel vorbereitet. Online
und offline wurden sdmtliche relevanten Informationen {iber die betreffende Stelle und den
Arbeitgeber gesucht und notiert. Um piinktlich und korrekt vor Ort zu sein, wurden der Anfahrtsweg
vorher festgelegt und auch mogliche Verzégerungen durch Stau und o6ffentliche Verkehrsmittel
eingeplant. Die Kleidung, die Frisur und das gesamte Outfit wurden dezent businessmifBig abgestimmt.
Die individuelle Ausstrahlung hat man sich noch einmal vor Augen gehalten, um so authentisch, hoflich
und freundlich wie moglich im Gespréch aufzutreten.

Wenn das Bewerbungsgesprich sich wunschgemil entwickelt.

Im Vorstellungsinterview hat der Jobsuchende mit sinnvollen, berufsbezogenen Antworten
und selbstbewusstem Auftreten {iberzeugt. Fangfragen hat er stressfrei weggesteckt und sie als
Authinger fiir die positive Gespriachsfiihrung genutzt. Durch die gesamte Erscheinung konnte die
schriftliche Bewerbung mit Leben gefiillt werden, ohne dass Zweifel verblieben sind. Am Ende des
Erstgesprachs kam dann das erhoffte bis befiirchtete ,,Wir melden uns bei Thnen®. Und plétzlich kommt
die schriftliche oder telefonische Einladung zum Einstellungsgesprach.

Der Gang durchs Unternehmen — ein netter und seridser Wesenszug.

Ublich bei einem Einstellungsgesprich ist, dass der kiinftige Mitarbeiter — die kiinftige
Mitarbeiterin — nun noch mal durch das Unternehmen mitsamt den entsprechenden Abteilungen gefiihrt
wird. Das kann schon fiir erste Kontakte zum Kollegium sorgen, kann auch noch einmal konkreter {iber
die Produktion und die Produkte informieren. Je nach Branche wird der ,,ehemalige Jobsuchende in die
betrieblichen Gegebenheiten eingefiihrt. In Bereichen, in denen der Zugang unkompliziert mdglich ist,
geschieht das nicht selten vor der Unterschrift unter dem Arbeitsvertrag; sicherheitssensible Firmen
handhaben das héaufig erst im Anschluss daran.

Das Einstellungsgespriach — jetzt geht’s an letzte Fakten.

Arbeitsdokumenten

Solange der Arbeitsvertrag nicht von beiden Seiten unterzeichnet ist, hat man den Job noch nicht,
soviel ist klar. Noch immer gibt es viele Einzelheiten zu kldren. Die gute Nachricht trotzdem gleich
vorweg: Wer die Einladung zu einem Einstellungsgespriach erhélt, kann mit groBer Wahrscheinlichkeit
davon ausgehen, dass die Jobsuche mitsamt Vorstellungsgesprach erfolgreich verlaufen ist. Man hat
es geschafft, sich geben die Vielzahl der Mitbewerber durchzusetzen. Nun miissen die letzten
Aspekte besprochen werden wie das mdgliche Anfangsdatum, die Rahmenbedingungen und — darum geht
es letztlich — das Gehalt. Die Frage nach dem Wunschgehalt — ein Pokerspiel mit Mallen.

Ganz sicher hat der Arbeitgeber eigene Vorstellungen davon, wie hoch die Stelle dotiert ist und
welche freiwilligen Leistungen er zu zahlen bereit ist. In jedem Betrieb ist jeder Arbeitsplatz ein
wichtiger Teil der Gesamtstruktur, allerdings auch einer, der sich rechnen muss, um die
Wettbewerbsfahigkeit dauerhaft zu gewihrleisten. Das will sagen: Wenn Sie auf die Frage nach dem
Wunschgehalt antworten miissen, sollten Sie sich zuvor dariiber informiert haben, welche Gehaltssétze
fiir den Job brancheniiblich — und auch vor dem Hintergrund regionaler Unterschiede — gezahlt werden.
Fiir realistisch rechenbare Zahlen konnen Sie die personliche Qualifikation, das Alter, die
Berufserfahrung und weitere Faktoren zugrunde legen. Dass gefragte Spezialisten, von denen das
Unternehmen sich entsprechendes Wachstumspotenzial erhofft, hier hoher ansetzen konnen als ungelernte
Arbeitnehmer, ist eine allgemeingiiltige Selbstverstindlichkeit. Letztlich dndert aber auch das nichts
daran, dass — in der Relation zur jeweiligen Stelle — die Gehaltsvorstellungen nicht utopisch hoch
angesetzt werden sollten. Denn noch immer kann es passieren, dass der Entscheider sich vor den Kopf
gestofen fiihlt und Thnen sagt: ,,Dann kommen wir wohl doch nicht zusammen®. Der eigene Marktwert
entscheidet, Steigerungspotenzial darf in dieser Phase durchaus noch verbleiben.

11



Ruhe bewahren — den Arbeitsvertrag punktgenau studieren

Trotz aller Euphorie sollten Sie den Arbeitsvertrag in Ruhe und sogar mdglichst nicht
sofort unterzeichnen. Seridse Unternehmen geben Thnen angemessene Zeit, sich mit den Unterlagen und
den darin enthaltenen Aspekten wie der Probezeit, dem Einstiegsgehalt und Gehaltssteigerungen
zu beschiftigen. Je nach Branche und zu besetzender Position kdnnen Art und Umfang des Vertrags
sehr unterschiedlich ausfallen. Und das muss, um spitere Enttduschungen zu vermeiden, flir beide
Seiten passen. Kein Mensch hat etwas davon, wenn aus Angst, den Job nicht zu bekommen, ein
Dokument unterzeichnet wird, dem der Arbeitnehmer in der Realitét nicht entsprechen kann.

Stressmanagement

Stressmanagement ist ein  Sammelbegriff flir ,Stressmanagementmethoden®, also fiir
Bewiltigungsstrategien, um psychisch belastenden Stress zu verringern oder ganz abzubauen.

Sie konnen hilfreich sein, wenn Widerstandsfahigkeit und Selbstheilungskréfte des Menschen
wegen innerer und dullerer Belastungen zur Erhaltung der Leistungsfahigkeit oder der Gesundheit nicht
ausreichen. Die Stressbelastung insbesondere bei der berufstitigen Bevolkerung in Deutschland!! nimmt
in den letzten Jahren stark zu; ebenso die von berufstitigen Menschen mit Kindern.

Stressmanagement kann man lernen
e aus Biichern oder anderen Medien,

o im Einzelunterricht oder im Gruppenunterricht.

Unterricht ~ geben Psychotherapeuten und  Lehrende aller  Art  (Lebensberatung, Coaches,
Unternchmensberater, Volkshochschulreferenten und andere).

Solche Maflnahmen streben haufig als vage Ziele an

e ein ,inneres im Fluss sein® (Flow)

e ,Aufgehen” in einer Titigkeit, ohne Stress durch Uber- oder Unterforderung

e  Work-Life-Balance

Schritte im Rahmen des Stressmanagements sind

e Aufklirung und Enttabuisierung in Bezug auf psychische Stressbelastung,

o  Forderung der individuellen Ressourcen und der Stressbewiltigungskompetenz.”

Zur Selbsthilfe werden neben sportlicher Betitigung und
gesunder Erndhrung hdufig Entspannungs- und Achtsamkeitsiibungen sowie Zeitmanagement empfohlen.

]

Man wird mit einem Angebot in Form von unerwiinschten Informationen derart erschlagen,

dass man sich kaum wehren kann.

Dabei sollte eine Produktpriasentation eigentlich nicht werben, sondern Kunden und Kundinnen
ganz klar die Losung ihrer Probleme anbieten!

Im Mittelpunkt stehen der Kunde und seine Bediirfnisse

Geschickte Produktprisentationen stellen nie das Produkt in den Mittelpunkt, sondern den Kunden
oder die Kundin. Denn was zdhlt, um das Geschift abzuschlielen, ist der Kaufwille. Und der ist bei
Kunde und Kundin nur dann vorhanden, wenn sie davon iiberzeugt sind, das Produkt auch wirklich zu
bendtigen. Es gilt also zuerst, die Bediirfnisse der Kundschaft herauszufinden. Dazu muss man die
Bediirfnisse aber erst einmal kennen.

Was benétigt der Kunde in welchem Rahmen und unter welchen Bedingungen? Das findet man im
Dialog heraus.

Kunden haben Fragen, sonst wiren sie nicht an der Produktprdsentation interessiert. Eine
geschickte Priasentation greift diese Fragen auf und beantwortet sie klar und deutlich. Das Produkt selbst
wird dabei nur am Rande erwdhnt, die Eigenschaften des Produkts sollten positiv bei der Beantwortung
der Fragen auffallen.

4 Phasen: Smalltalk, Bedarfsanalyse, Produktprasentation, Abschluss

Dass eine gute Produktprdsentation nur zu einem kleinen Teil tatsdchlich aus Produkt und
Produkteigenschaften besteht, ist nun klar.

e Der Smalltalk am Anfang der Prasentation sollte insgesamt etwa 40 % der Zeit ausmachen,

o die Bedarfsanalyse liegt bei bei 30 % der Gesamtzeit.
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o Erst danach kommt die eigentliche Produktprésentation mit einem Zeitaufwand von etwa 20 %,

e und die restlichen 10 % der Zeit werden dem Abschluss des Geschifts gewidmet.

Die Présentation als solche ist also erst einmal gar nicht unbedingt als Verkaufsgesprich zu
erkennen, sondern in einen groferen Zusammenhang eingebettet. Smalltalk schafft eine angenehme und
entspannte Atmosphire, die es dem Kunden oder der Kundin ermdglicht, sich frei zu &uBlern. Insgesamt
70 % der Zeit dreht sich alles um eine angenehme Gesprichsatmosphire, die Kundschaft steht im
Mittelpunkt.

Ein anderes Modell, AIDA genannt, geht von 4 Schlagworten aus:

1. Attention: Aufmerksamkeit erregen

2. Interest: Interesse am Produkt wecken

3. Desire: Wunsch wecken

4. Action: Aufforderung/Angebot zum Handeln

Dieses Modell ist schon etwas aggressiver, und die Verkaufsintention ist offensichtlich. Eine
Anregung, wie genau die einzelnen Punkte gewichtet sind, existiert nicht, zumindest nicht pauschal.

Prisentationsumfeld zielgruppengerecht wéhlen

Normalerweise heilit es, dass der Ort, an dem ein Produkt présentiert wird, dem Produkt
angemessen gewdhlt sein sollte. Viel wichtiger ist aber, dass der Rahmen der Prédsentation (und dazu
gehort der Ort) der Zielgruppe entsprechend gewahlt wird.

Als Présentationsform kdnnen folgende Beispiele dienen:

e cin Schaufenster,

o ein Katalog,

e e¢in Webshop,

e e¢in Weblog,

o die Ratgeberseite einer Wochenendzeitung oder

 ein Roll-Up, welches auf Messen beliebt ist

Wie man die Zielgruppe erreicht, das sollte bekannt sein. Wahrend sich junge Menschen eher fiir
soziale Medien begeistern (aber eben auch nicht alle), erreicht man Senioren und Seniorinnen
grundsitzlich eher iiber Printmedien und Schaufenster.

Neben dem Alter sind die Lebensumstidnde wichtig, das soziale Umfeld, die finanzielle Lage und
sogar das Wohnviertel konnen Einfluss darauf haben, wo und wie man Menschen erreicht. Dass man
dann trotz aller Zielgruppenorientiertheit manche Dinge eben doch eher diskret und andere
offensichtlicher prasentiert, versteht sich von selbst.

Ein Gesprich ist kein Monolog

Es gibt ganz unterschiedliche Moglichkeiten, ein Produkt zu prasentieren, und jede davon hat ihre
Vor- und Nachteile. Wird ein Produkt in einem personlichen Gespriach présentiert, so ist es relativ
einfach, auf den Gesprichspartner oder die -partnerin einzugehen. Eine andere Moglichkeit besteht darin,
noch vor dem Gespréch einen Handzettel oder eine Produktbroschiire herauszugeben. So haben Kunden
und Kundinnen die Moglichkeit, sich ausgiebig zu informieren und ganz gezielt Fragen zu stellen.

Produktvorfithrungen stellen dagegen den praktischen Nutzen und die Anwendbarkeit in den
Mittelpunkt und geben die Mdglichkeit, selbst auszuprobieren. Flyer, Kataloge und Biicher zu Produkten
stellen mehr oder weniger relevante Informationen zur Verfligung und konnen ein Produkt in einem sehr
gehobenen Kontext erscheinen lassen.

Andere Moglichkeiten sind multimediale Présentationen, beispielsweise im Audio-Format, als
Video oder per Smartphone-App, im Internet als Zusammenspiel verschiedener sensorischer Erlebnisse
oder als Online-Konferenz. Auch das Medium, das "Wie" einer Prisentation, sollte zielgruppengerecht
gewihlt sein. Letzten Endes kann sogar ein kostenlos offerierter Produkttest den Rang einer Prasentation
einnehmen - abhéngig von der Zielgruppe mehr oder weniger sinnvoll.

Entwicklungsprozess: So klappt die Entwicklung
Ohne einen Entwicklungsprozess sind gezielte Verdnderungen nicht mdglich und statt Innovation
und positiven Entwicklungen gibt es Stillstand. Leider fehlt es oftmals an der nétigen Portion Mut, um
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einen solchen Entwicklungsprozess anzustofen. Zu groB3 sind die damit verbundenen Zweifel und Fragen:
Klappt die angestrebte Verdnderung wirklich? Was passiert, wenn etwas schief geht? Entwicklungen und
Verdnderungen machen Angst, weshalb sich viele dafiir entscheiden, doch lieber alles beim Alten zu
belassen — selbst wenn dieser Zustand alles andere als optimal ist. Durch einen durchdachten und
strukturierten Entwicklungsprozess kann die Chance auf eine erfolgreiche Verdnderung deutlich steigern.
Wir erkldren, wann ein solcher Prozess fiir die Entwicklung zum Einsatz kommen kann und welche
Stufen dabei durchlaufen werden...

|
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ERFOLGREICHER ENTWICKLUNGSPROZESS

Teamarbeit: Voraussetzungen, Vorteile, Tipps

Teamarbeit: Die gemeinsame Arbeit im Team scheint in der heutigen Berufswelt allgegenwirtig
zu sein. Jeder Arbeitgeber sucht in seinen Stellenausschreibungen den perfekten Teamplayer, der sich
sowohl gut in bestehende Teams einfligen kdnnen muss, als auch gleichzeitig in der Lage sein soll, seine
Meinung zu vertreten und eine Fiithrungsposition zu iibernehmen. Aber entspricht diese Vorstellung
wirklich der Realitdt im alltéglichen Berufsleben? In vielen Féllen nicht, denn obwohl sich nahezu jedes
Unternechmen die Teamarbeit auf die Fahnen geschrieben hat, verrichten viele Arbeitnehmer ihre
Tatigkeiten groftenteils alleine und kommen hdchstens in Meetings mit den Kollegen zusammen. Die
Gemeinschaft eins Teams sollte bei Arbeitgebern jedoch nicht nur ausgerufen, sondern tatsidchlich gelebt
werden, da sie gliicklich macht und die Motivation steigert. Wir zeigen, was erfolgreiche Teamarbeit
ausmacht und wie sie funktioniert...

Teamarbeit: Mehr als nur Meetings und Projekte

Teamarbeit bedeutet gemeinsame Projekte, enges Zusammenarbeiten, regelmillige Meetings.
Einer solchen Definition lisst sich zwar kaum widersprechen, da sie einige wesentliche Punkte benennt,
doch sollte sich Teamarbeit nicht nur auf diese beschrinken. Wirkliche Zusammenarbeit geht weit iiber
einen gemeinsamen Schreibtisch und die Aufteilung der Verantwortung bei einer Aufgabe hinaus.

Wahre Teamarbeit zeichnet sich durch einige wichtige Prinzipien aus, die sich auch auBlerhalb der
direkten Zusammenarbeit zeigen:

o Zugehorigkeitsgefiihl

Niemand mdchte ausgeschlossen werden oder das Gefiihl haben, bei einer Gruppe aullen vor zu
bleiben. Ein wichtiges Merkmal der Teamarbeit ist deshalb der Zusammenhalt und das Wir-Gefiihl
zwischen den Kollegen. Sicherlich gehort auch Konkurrenz zum Berufsleben dazu, doch fiir erfolgreiche
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Teamarbeit sollten die Mitarbeiter sich als Teil der Gruppe sehen und auch entsprechend gegenseitig
behandeln.
o Kommunikation
Wie soll Teamarbeit funktionieren, wenn der eine nicht weill, was der andere tut? Eben. Ohne die
notige Kommunikation funktioniert in einem Team gar nichts. Entweder bleiben wichtige Dinge komplett
unerledigt oder die Ergebnisse leiden, weil Informationen nicht weitergegeben wurden.
o Ziele
Jeder verfolgt seine personlichen beruflichen Ziele: Mehr Gehalt, eine hdhere Position oder
einfach Zufriedenheit im Job. Ein Merkmal guter Teamarbeit sind aber in erster Linie gemeinsame Ziele,
eine Richtung, die zusammen eingeschlagen wird und ein Weg, fiir den sich alle gleichermallen einsetzen
und interessieren.
o Unterstiitzung
Ja, wir haben alle viel um die Ohren, manchmal stapeln sich die Aufgaben und ganz
ohne Stress kommt kaum jemand durch die Arbeitswoche. Da bleibt wenig Zeit, sich auch noch um
andere zu kiilmmern, doch auch das ist ein wichtiger Aspekt der Teamarbeit: Die Augen nicht nur fiir die
eigenen Probleme 6ffnen, sondern erkennen, wenn ein Kollege Hilfe braucht und diesem zur Seite
springen — selbst wenn der eigene Terminkalender schon gut gefiillt ist.

Gruppe Team

Voraussetzungen fiir erfolgreiche Teamarbeit

Es ist eine Sache, Teamarbeit als wichtigen Faktor in einem Unternehmen zu erkennen und zum
Standard zu erkldren. Das allein reicht jedoch nicht aus, um tatsichlich erfolgreiche Teamarbeit zu
etablieren. Wir packen das Projekt zusammen _an — das kann zwar motivieren, aber es braucht auch die
entsprechenden Voraussetzungen, um erfolgreich im Team zu arbeiten. Nur so kann aus vielen einzelnen
Personlichkeiten tatsidchlich eine Gemeinschaft werden, die zusammen etwas erreichen kann.

Diese drei Voraussetzungen sollten fiir erfolgreiche Teamarbeit gegeben sein:

o Teamdenken

Denkt jeder nur an den cigenen Vorteil und versucht stindig bei jeder Gelegenheit, die Kollegen
auszustechen, kann Teamarbeit nicht funktionieren. Leider ist die Ellenbogen-Mentalitit weit verbreitet.
Sie sollen sich zwar nicht unterbuttern lassen, aber nur wenn Sie auch an das Team und den gemeinsamen
Erfolg denken, wird Zusammenarbeit moglich.

Diesen Punkt miissen vor allem Unternehmen und Vorgesetzte verinnerlichen, denn es beginnt
bereits bei der Unternehmenskultur. Wird immer wieder vorgelebt, dass Finzelleistungen stirker
gefordert werden als Teamerfolge — indem beispiclsweise einzelne Mitarbeiter besonders hervorgehoben
werden — verstirkt man das Konkurrenzdenken.

e Verantwortung

Ob im Team oder alleine: Fehler passieren. Das gehort zum Job dazu und ist erst einmal nicht
weiter schlimm. Allerdings sollte jeder bereit sein, die Verantwortung zu iibernehmen, wenn er Mist
gebaut hat. Wer versucht, sich hinter anderen zu verstecken oder den Fehler in der Hoffnung, dass es
niemand bemerkt, iiberspielt, schadet dem gesamten Team.
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Jeder verdichtigt jeden, die Kontrolle nimmt zu und das gute Betriebsklima ist dahin. Auch hier
sollten Vorgesetzte mit Vorbildfunktion vorangehen, eigene Fehler einrdumen und den richtigen Umgang
mit Fehlern zeigen, anstatt laut zu werden und Strafen zu verhéngen.

e Organisation

Viele Koche verderben den Brei... Um diesen Effekt zu vermeiden, ist Organisation ein wichtiger
Pfeiler der Teamarbeit. Woran wird aktuell gearbeitet, wie weit sind die Kollegen, bis wann miissen
Teilaufeaben erledigt sein, um alles zusammenfiigen zu kénnen? Nur mit entsprechender Organisation
kann die Arbeit von vielen zu einem Teamprojekt werden.

Wichtig sind auch die Rahmenbedingungen am Arbeitsplatz, die wichtige Voraussetzungen fiir die
Teamarbeit darstellen. Um Teamarbeit zu fordern, miissen Arbeitgeber bereit sein, ihr den nétigen Raum
zu geben. Damit sind nicht nur Meetings gemeint, sondern auch organisatorische Freirdume, wie etwa
Zeiten, die Mitarbeiter frei gestalten konnen, um gemeinsam ein Projekt voran zu bringen.

Warum ist Teamarbeit so wichtig?

Bei einigen Aufgaben, insbesondere wenn grofle Konzentration erforderlich ist, kann es zu
angenchm sein, sich zuriickzuziehen und alleine an einer Losung zu arbeiten. Diesen Effekt kennen viele
bereits, denen es schwer fillt, eine Kopfrechen-Aufgabe zu 16sen, wenn jemand anders gleichzeitig
spricht oder gar selbst versucht, laut zu rechnen. Widerspricht diese Erkenntnis aber dem Grundgedanken
der Teamarbeit? Ganz und gar nicht. Denn auch wenn man nicht jede Aufgabe mit den lieben Kollegen
gemeinsam anpacken mochte — weil wie im Beispiel nicht jedes Problem dafiir geeignet ist — spielt
die Zugehorigkeit zu einem Team eine wichtige Rolle.

Der Grund dahinter ist schon so alt, wie die Menschheit selbst. Seit jeher ist der Mensch
ein soziales Wesen, lebt in Gemeinschaften zusammen und sucht den Kontakt zu seinen Mitmenschen.
Wie wichtig die Zugehorigkeit und Anerkennung in der eigenen sozialen Gemeinschaft ist, 14sst sich am
besten verdeutlichen, wenn man sich die Reaktionen des Korpers ansieht. So reagiert der Korper auf
soziale Zuriickweisung dhnlich wie auf tatsdchliche physische Schmerzen. Auf der anderen Seite 16st
soziale Anerkennung im Gehirn positive Emotionen aus.

Es macht also in der Tat gliicklich, sich einem Team zugehdrig zu fiihlen und von diesem als
vollwertiges Mitglied geschitzt und akzeptiert zu werden. Der Wunsch, sich in sein soziales Umfeld
einzufiigen — sei es im Job oder auch im Privatleben — ist dementsprechend grof3.

Gerade im Job hat Zugehorigkeit viele Vorteile

Die viel gepriesene Teamfidhigkeit und Zugehorigkeit begleitet uns im Privatleben, bei Familie
und Freunen, aber vor allem spielt sie auch im Job eine grol3e Rolle. Man verbringt einen groflen Teil
seiner Zeit mit den Kollegen am Arbeitsplatz. Doch wie viel Zeit wird tatsdchlich mit der gemeinsamen
Arbeit verbracht? Das ein oder andere Meeting, in dem die anstehenden Projekte und Ziele besprochen
werden, vielmehr wirkliche Teamarbeit ist in den meisten Berufen nicht zu finden. Ja, am Ende verfolgt
die Belegschaft ein gemeinsames Ziel und auch bei der Projektarbeit kommt irgendwann alles zu einem
gro3en Ganzen zusammen. Doch im wortlichen Sinn zusammen arbeiten findet nur selten statt.

Miissen nun alle Arbeitnehmer, die nicht tiglich mehrere Stunden im Team zusammenarbeiten auf
die Vorziige der Teamarbeit verzichten? Gliicklicherweise nicht, denn es ist nicht die direkte
Zusammenarbeit an einer gemeinsamen Aufgabe, die die oben angesprochenen positiven Emotionen
auslost. Es ist das Gefiihl der Zugehdrigkeit.

Wenn es gelingt, dieses am Arbeitsplatz zu erzeugen, sind die Mitarbeiter nicht nur gliicklicher,
sondern nachweislich auch motivierter, produktiver, weniger gestresst und ausdauernder. Sowohl fiir
Arbeitgeber als auch fiir Arbeitnehmer also ein wiinschenswertes Ergebnis.

Doch wie ldsst es sich erreichen, auch bei Aufgaben, die nicht gemeinsam bearbeitet werden
konnen? Hier konnen sowohl Vorgesetzte als auch die Mitarbeiter selbst etwas beitragen.

1. Bauen Sie ein wirkliches Team auf

Gemeinsam die Zeit am Arbeitsplatz zu verbringen sorgt fiir erste Kontakte und schafft die
Grundlage fiir eine Bezichung, doch von alleine entsteht keine enge Teambindung. Zwar fiihlt man sich
den Kollegen verbunden, doch Idsst sich das Zugehorigkeitsgefithl noch deutlich steigern, wenn
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tatsdchlich aktiv daran gearbeitet wird, das Team zusammenzuschweillen. Dabei kann es helfen, sich auch
nach Feierabend noch einmal zu treffen und gemeinsam etwas zu unternehmen.

2. Achten Sie auf Thre Wortwahl

Ein erstaunlich einfaches Mittel, um das Zugehorigkeitsgefiihl unter Kollegen zu steigern, ist die
passende Wortwahl. So konnten Studien an der Stanford Universitit zeigen, dass bereits die Verwendung
des Wortes ,.,Zusammen** starke Auswirkungen auf die Teilnehmer des Experiments hatte. Wer eingeredet
bekam, dass er gemeinsam mit anderen an einem Projekt arbeite — auch wenn er ganz alleine in einem
Zimmer sal} — war nicht nur besser, sondern auch motivierter und fiithlte sich anschlieBend auch noch
besser als jene Probanden, die den Eindruck bekamen, sie wiirden nur fiir sich und alleine arbeiten.

3. Sorgen Sie auch fiir rdumliche Ndihe

Eine andere Studie aus Harvard zeigte, dass es fiir Teams von Vorteil ist, rdumlich nah
zusammenzuarbeiten. Die physische Nihe steigerte in der Untersuchung die Qualitit der Arbeit. Gerade
in _der heutigen Zeit, in der Teams oft nur noch iiber Telefonkonferenzen oder Videotelefonate
zusammenarbeiten, wird dies immer schwieriger, doch verspricht der Versuch positive Auswirkungen.

Teamarbeit Vorteile: Warum es sich lohnt

e Die Lovalitit wird gestirkt. Wenn am Arbeitsplatz wirkliche Teamarbeit stattfindet, dann
identifizieren sich die Arbeitnehmer besonders stark mit Thren Kollegen und auch dem Unternchmen
selbst. Dies fiithrt dazu, dass sie besonders loyal und treu sind, auch schwierige Entscheidungen
gemeinsam tragen und sich dem Ziel des Arbeitgebers verpflichtet fiihlen.

o Die Ergebnisse verbessern sich. Je besser ein Team zusammen arbeitet, desto positiver sind die
Auswirkungen auf das Ergebnis. Es wird nicht nur produktiver gearbeitet, sondern auch schlichtweg
besser, wenn die Stirken aller Teammitglieder optimal genutzt werden, um eine gemeinsame Aufgabe zu
bewdltigen.

e Die Zufriedenheit steigt. Die Arbeitsatmosphére ist ein wichtiger Aspekt fiir die Zufriedenheit
eines Arbeitnehmers. Wer mit seinen Kollegen nicht klar kommt, hat auch keinen Spal3 an der Arbeit und
wiirde am liebsten zu Hause bleiben. Ein grofler Vorteil guter Teamarbeit ist deshalb, dass Mitarbeiter
zufrieden mit ihrem Job sind — und so motivierter agieren.

e Die Arbeit verlduft problemloser. Ein gut aufeinander eingespieltes Team hat mit deutlich
weniger Problemen zu kimpfen. Man weill bereits im Vorfeld, wo moégliche Komplikationen auftreten
konnten und hilft sich gegenseitig dabeli, diese zu umgehen oder schnellstmdglich zu 16sen.

Teamarbeit: Es gibt auch Kritik...

Auch bei der Teamarbeit gibt es nicht nur Vorteile und lobende Worte, sondern auch Kritik und
mogliche Nachteile. Zwar spricht einiges dafiir, dass Teamarbeit gerade am Arbeitsplatz unerldsslich ist,
doch kann dabei auch einiges schief gehen, wenn die gemeinsame Arbeit nicht richtig gehandhabt wird.
Wir stellen die hdufigsten Kritikpunkte vor:

1. Aufgaben werden nicht bestmoglich bearbeitet

Jedes Teammitglied hat unterschiedliche Stirken und Schwéchen. Das kann von Vorteil sein, doch
nicht immer gelingt die entsprechende Verteilung von anfallenden Aufgaben. So landet vielleicht ein
Teilprojekt auf der ToDo Liste eines Kollegen, der dafiir weit weniger qualifiziert ist.

2. Kompetenzen und Verantwortung sind nicht klar geregelt

Bei der Teamarbeit kann es zum Problem werden, wenn Uneinigkeit dariiber herrscht, wer fiir
welche Dinge verantwortlich ist. Es wird nicht mehr zusammen, sondern gegeneinander gearbeitet und
am Ende bleiben vielleicht wichtige Aufgaben einfach liegen, weil keiner sich dafiir verantwortlich fiihlt.

3. Jeder mochte sich in den Vordergrund spielen

Es fillt deutlich schwerer, in einem Team positiv_aufzufallen. Die Leistungen werden der
Gemeinschaft zugeschrieben und individuelle Erfolge fallen weniger ins Gewicht. Das kann dazu fiihren,
dass einzelne Personlichkeiten nur noch darauf bedacht sind, sich selbst in den Mittelpunkt zu stellen, um
die Lorbeeren zu ernten.

4. Jeder verldsst sich auf die anderen

Das genaue Gegenteil ist das sogenannte Social Loafing. Da die Leistung einzelner Mitarbeiter
weniger auffillt, neigen viele dazu, sich zuriickzulehnen und darauf zu zdhlen, dass die anderen das
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Projekt schon erfolgreich durchfithren werden. Finzelne Faulpelze ziehen aber weiterhin das
Gesamtergebnis der Gruppe nach unten.

Nonverbale Kommunikation Korpersprache Kommunikation
Interkulturelle Unterschiede

Zwischen den unterschiedlichen Kulturen gibt es verschiedene ,,Regeln der nonverbalen
Kommunikation.

Michael Argyle nennt folgende Beispiele fiir Schwierigkeiten bei interkultureller nonverbaler
Kommunikation:

o Gesichtsausdruck: Vielen Europdern fdllt es schwer Japanern und anderen Siidost- und
Ostasiaten ,hinter die Fassade zu schauen®, wegen deren beherrschtem Gesichtsausdruck und dem
Lécheln. In vollig unerwarteten Situationen fangen viele dieser Menschen an zu lachen, obwohl dies fiir
einen Europder dagegen keine angemessene Geste darstellt. Hier ist als Beispiel die Mitteilung eines
Trauerfalls zu nennen.

e Korperlicher Abstand: Unangenehme Situationen konnen entstehen, wenn Araber oder
Lateinamerikaner auf Europder oder Nordamerikaner treffen. Letztgenannte weichen vor den
Erstgenannten eher zuriick, da Thnen die ,aufdringliche* Art oft zu nahe geht. Die Araber und
Lateinamerikaner reagieren darauf, indem Sie nachriicken.

o Korperkontakt: Wiirden zwei Mianner in Europa Héndchen haltend durch die Stralen laufen,
wire klar ,,die sind homosexuell®. In anderen Landern dagegen, zum Beispiel in Thailand, ist es was ganz
,hormales, wenn Personen gleichen Geschlechts Hand- in — Hand sind. Wobei es in manchen dieser
Lénder tabu ist, wenn Personen unterschiedlichen Geschlechts in der Offentlichkeit ihre Zuneigung
zeigen.

o Kleidung: In muslimischen Lindern gelten popobetonende Hosen oder kurze Rocke als
Zeichen ,,leichter Madchen* und wird als Aufforderung gesehen handgreiflich und zudringlich zu werden.
In Europa ist es was ganz normales, weswegen Européderinnen oft {iberrascht sind iiber die Reaktionen der
muslimischen Ménner.

« Tonfall: Der Tonfall, der in einigen Lindern (z.b. Agypten) als ernst gilt, wird in anderen
Landern als aggressiv und unangenechm empfunden.

 Blick: Mitteleuropéer fiihlen sich in Siideuropa oft angestarrt, das Wegblicken mancher Asiaten
interpretieren Européer oft als Desinteresse und nicht richtigerweise als Zeichen des Respekts.

In diesem Zusammenhang oft verwendete Beispiele fiir interkulturelle Unterschiede in Bezug auf
die Gestik ist zum einen das Fingerzédhlen bis Fiinf (sieche Abbildungen I und II) zum anderen die
sogenannte Ringgeste (sieche Abbildung III). Die Ringgeste steht in Europa fiir ,,OK*, in Frankreich und
Italien dagegen fiir ,,null* oder ,,schlecht, in Japan wiederum fiir ,,Geld* und in arabischen Landern eher
als Drohgebirde zu verstehen ist.

Nonverbale Kommunikation: wichtige interkulturelle Unterschiede in der Korpersprache

BY GUEST LEAVE A COMMENT
Heute geht es einmal um eine etwas andere Art der Sprache... nonverbale Kommunikation oder
anders ausgedriickt: die Korpersprache. Es ist wohlbekannt, dass wir durch unsere Korpersprache Signale
an unsere Mitmenschen senden. Aber es kann leicht in Vergessenheit geraten, dass jede Kultur ihre
eigenen Gesten hat. Die Korpersprache in anderen Léndern zu verstehen ist ein Schliissel zu reibungsloser
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Gesten und Korpersprache beziehen sich darauf, wie wirnonverbal kommunizieren.
Nichtsdestotrotz kann Korpersprache nicht nur darauf beschrinkt werden, wie wir unseren Korper
bewegen. Sie beinhaltet ebenso die folgenden Elemente:
= Unsere Korperhaltung.
= Wie nahe wir einer Person kommen, die rdumliche Distanz zwischen zwei Personen und wie diese
variiert.
= Unser Gesichtsausdruck.
= Wie wir unsere Augen bewegen / der Blickkontakt.

» Wie wir andere und uns selbst beriihren.

=  Wir wir Dinge anfassen und benutzen, zum Beispiel Stifte, Zigaretten oder Kleidung.

= Wie wir atmen sowie weitere nicht sichtbare, physische Aspekte, wie unser Herzschlag und wie viel
wir schwitzen.

Im Folgenden finden Sie eine Sammlung an Gesten und ihre Bedeutung in verschiedenen
Kulturen. Ich hoffe, dass diese Thnen im Umgang mit Menschen aus anderen Léndern helfen wird. Und
ich empfehle Thnen an dieser Stelle zunéchst, sich unsere kostenlosen Sprachfiihrer zu holen (sofern Sie
diese noch nicht kennen), die IThnen bei der verbalen Kommunikation mit Ausldndern helfen.

——y
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Photo by TheeErin
Gesten und Korpersprache in verschiedenen Kulturen

Der Kopf

In manchen Teilen von Indien wackeln die Leute mit ihrem Kopf von Seite zu Seite, um etwas zu
bestitigen und um zu zeigen, dass sie aktiv zuhdren. Dieses Kopfschwingen von einer Seite zur
anderen geht auf die Zeiten der britischen Besetzung des Landes zuriick, als die besetzen indischen
Volker Angst hatten, den Soldaten in irgendeiner Weise ein ,,Nein* zu signalisieren. Aber sie wollten
dennoch ihr Verstindnis zum Ausdruck bringen.

Und noch was: in Bulgarien und Griechenland bedeutet das Nicken, das wir zum Bejahen nutzen,
genau das Gegenteil.

2 n
Photo by mirsasha
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Blickkontakt

In manchen Kulturkreisen wie in Japan oder Finnland wird stdndiger Blickkontakt als
unangenehm wahrgenommen. In karibischen Gemeinschaften werden Kinder und Jugendliche dazu
erzogen, den Erwachsenen nicht in die Augen zu schauen, wenn sie zurechtgewiesen werden.

In der westlichen Kultur wird Blickkontakt im Gesprich mit jemandem hingegen als positiver
Aspekt der Korpersprache gewertet. Intensiver Blickkontakt ist in Spanien und dem arabischen
Kulturkreis (zwischen Leuten des gleichen Geschlechts zumindest) verbreitet. Den Blickkontakt wenn
man angesehen wird nicht zu erwidern, gilt als unhdéflich und zeugt von einer gewissen Unsicherheit, von
Desinteresse oder ldsst auf Enttduschung schliefen.

) hoto by Chris JL

Hande

Das ,,Daumen hoch* Zeichen wird in vielen Landern als OK-Zeichen genutzt. In Frankreich kann
es Nummer 1 bedeuten. Jedoch hat das Zeichen in islamischen Landern, auf Sardinien und in
Griechenland eine sehr anstofige sexuelle Konnotation.

Unser Winken zum Tschiis sagen kann in manchen anderen Landern Europas und Lateinamerikas
als Zeichen fiir ,,Nein‘ interpretiert werden.

Das Zéhlen mit den Hénden geht auch nicht iiberall gleich. Chinesen zdhlen an nur einer Hand bis
zehn. Franzosen (und die meisten Deutschen auch) starten beim Zahlen mit dem Daumen und enden beim
kleinen Finger. Die Amerikaner zdhlen genau anders herum. Sie starten mit dem kleinen Finger und
enden beim Daumen!

Das A-OK-Zeichen, das durch die Beriihrung der Spitzen des Zeigefingers mit dem Daumen
gebildet wird, sodass ein Kreis entsteht, wahrend die drei verbleibenden Finger nach oben zeigen,
bedeutet ‘null” oder ‘nichts’ in Frankreich, wihrend es in anderen Europdischen Léndern
wie Griechenland, Italien, Brasilien, der Tiirkei oder Russland als Beleidigung gilt.

Das Zeichen fiir ,,komm her* mittels Fingerzeig wird in vielen asiatischen Léndern als
Beleidigung angesehen, da es dort nur bei Tieren angewendet wird.

oo by Tomas Damric 'A
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Begriilungen und Verabschiedungen

Das Héndeschiitteln ist in westlichen Léandern eine normale wie formale Art der BegriiBung und
Verabschiedung. Obwohl es in verschiedenen Landern auch leicht verschieden gehandhabt wird.
In Ruménien zum Beispiel schiitteln sich nur Méanner die Hédnde. Und sie tun dies immer, wenn sie sich
an einem Tag zum ersten Mal begegnen, sodass es nicht uniiblich ist, dass jeder Mann seinen 20 Kollegen
jeden Morgen die Hange schiittelt. In England jedoch ist der Handschlag eher uniiblich, wenn man
jemand in informeller Runde vorgestellt wird. Kiisschen auf die Wange werden in vielen européischen
Landerngegeben. In manch orientalischen Landern sind Verbeugungen iiblich. Und in Siidostasien
werden die Handfldchen auch gleichzeitig noch zusammengebracht (wie beim Beten).

Photo by Nicola Barnett

Beine
Mit den Beinen iiber Kreuz dazusitzen ist in Nordamerika und Europa ganz normal, aber in Asien
und im Mittleren Ostenwird dies als unhoflich betrachtet, wo eine gerade und ausgeglichene Haltung als
Norm gilt.

S S

Photo by _Shandi-lee Cox '

Ich hoffe, dass diese Informationen iiber Korpersprache aus aller Welt Thr Interesse geweckt hat,
noch mehr iiber die Gepflogenheiten in anderen Kulturen zu lernen. Und vergessen Sie nicht, dass
die MosalLingua-Apps auch fiir diesen Zweck interessant sind, da es zwischen den Vokabelkarten so
manch wissenswerte Information tliber andere Lander und Sitten gibt.

Mobbing in der Schule
Mobbing in der Schule ist ein gro3es Problem. In Kiirze erfahren Sie hier mehr dartiber.
Lesen Sie den ganzen Artikel auf www.mobbing-in-der-schule.info.
Wichtige Anmerkung der Seitenautoren von Schiiler gegen Mobbing:
Bis der richtige Artikel fertiggestellt ist, stellen wir hier einige Artikel fiir Sie zur Verfligung, die
von anderen Webseiten stammen und das Thema "Mobbing in der Schule" behandeln. Wir weisen
ausdriicklich darauf hin, dass diese Artikel nicht von uns stammen und die Verfasser alleine die
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Verantwortung fiir die Inhalte der Artikel tragen. Selbstverstindlich sind die Quellen unter den Artikeln
angegeben.

Wir mochten nicht den eigentlichen Verfassern ihre Artikel "klauen". Wir halten diese Artikel fiir
ausgezeichnet und denken, dass sie all jenen, die Informationen iiber Mobbing in der Schule bzw. Hilfe
brauchen, auf jeden Fall weiterhelfen werden. Aus den verschiedensten Quellen sind also fiir Sie die
besten Artikel zusammengefasst, damit sie schnell den Uberblick behalten.

Haben Sie einen Artikel verfasst und mochten nicht, dass dieser hier erscheint, dannkontaktieren
Sie uns. Auf besonderen Wunsch nehmen wir selbstverstindlich die betreffenden Artikel heraus.

1. Artikel: Mobbing in der Schule (Familienhandbuch)

Vorbemerkung

Mobbing ist kein neues Phdnomen. Es ist auch in Schulen weit verbreitet, wobei es nicht
verwechselt werden darf mit kurzzeitigen Konflikten, Streitereien, aggressiven Auseinandersetzungen
oder Ausgrenzungen unter Kindern und Erwachsenen. Mobbing kann eine Bandbreite von Situationen
betreffen wie z. B.:

. Da spricht eine Lehrerin vor der Klasse abwertend iiber eine Schiilerin, weil sie nicht
mitkommt oder immer wieder krank ist.

. Oder die Mitschiiler tuscheln, kichern oder lassen beleidigende Bemerkungen fallen, wenn
ein bestimmter Schiiler sich zu Wort meldet.

. Da hinseln Midchen in einer 7. Klasse eine auslédndische Mitschiilerin wegen ihres
Aussehens und ihrer schlechten Sprache.

. Da lauern Buben einer 4. Klasse einem schiichternen, etwas schmichtigen Mitschiiler auf
dem Schulweg auf und erpressen von ihm Geld oder Klamotten.

. Da wird eine Mutter auf Elternversammlungen mit spdttischen Blicken von anderen Eltern
und der Lehrerin ausgegrenzt.

. Da drehen sich Lehrerkollegen im Lehrerzimmer weg und horen auf zu reden, wenn eine
bestimmte Kollegin hereinkommt.

Haufig sind die Erwachsenen ratlos oder schauen weg, wihrend die Opfer, egal ob Kinder oder
Erwachsene, die Schuld bei sich selbst suchen und zunehmend in eine soziale Isolation geraten.
Lehrkréifte sind meist iiberrascht, wenn man sie auf Mobbing in einer Klasse anspricht. Denn die
Schikanen geschehen oft zu subtil und meist aulerhalb des Unterrichts, wihrend der Pausen oder auf dem
Schulweg.

Je langer Mobbing andauert, um so schwieriger ist es, eine Losung zu finden und um so sicherer
ist die korperliche oder seelische Beeintrachtigung der betroffenen Kinder oder Erwachsenen.

Im folgenden Beitrag liegt der Schwerpunkt auf Mobbing unter Schiilern, was jedoch die
Auswirkungen z. B. bei Mobbing von Lehrern gegeniiber Schiilern und umgekehrt sowie innerhalb des
Kollegiums oder bei Eltern keineswegs verharmlosen soll.

Definition

Der Begriff Mobbing stammt aus dem Englischen und bedeutet anpdbeln, fertigmachen (mob =
Pobel, mobbish = pobelhaft). Mobbing ist eine Form offener und/oder subtiler Gewalt gegen Personen
iiber ldngere Zeit mit dem Ziel der sozialen Ausgrenzung. Es kann sich dabei um verbale und/oder
physische Gewalt handeln. Mobbing unter Schiilern bezeichnet alle boswilligen Handlungen, die kein
anderes Ziel haben, als eine Mitschiilerin oder einen Mitschiiler fertig zu machen. Dazu gehoren

. als direktes Mobbing: Hénseln, Drohen, Abwerten, Beschimpfen, Herabsetzen,
BloBstellen, Schikanieren
. als indirektes Mobbing: Ausgrenzen, Ruf schiadigen, "Kaltstellen" durch das Vorenthalten

von Informationen und Beschéddigen von Eigentum der gemobbten Person u.4.

Davon unterschieden wird das Bullying, die unter Jugendlichen praktizierte physische Gewalt, mit
der bestimmte Opfer durch ihnen korperlich iiberlegene Mitschiiler gequélt werden.

Auswirkungen

Zunéchst ist Mobbing auch dadurch wirksam, dass die Opfer das "Problem" erst einmal bei sich
selbst suchen, und dies oft iiber ldngere Zeit. Nur selten informiert ein Schiiler oder eine Schiilerin einen
Lehrer oder erzéhlt den Eltern, was tagtéglich passiert. Die Folgen wirken sich auf die gesamte
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Personlichkeit aus: Zum Verlust des Selbstvertrauens (nicht nur im Leistungsbereich) kdnnen
Schlafstéorungen und Konzentrationsprobleme kommen. Durch die wahrgenommene Isolierung und
Einsamkeit entwickeln sich depressive Tendenzen und Passivitit. Die Lernmotivation nimmt ab bis zu
Lernunlust und Schulvermeidung.

Folgende Bereiche konnen betroffen sein:

. Physische Schadigungen (Verletzungen)

. Psychische Schidigungen (z. B. Zerstorung des Selbstbewuftseins)

. Psychosomatische Reaktionen (z. B. Appetitlosigkeit, Bauchschmerzen, Albtrdume,
Schlafstorungen)

. Sonstige Reaktionen (z. B. Unkonzentriertheit, Leistungsriickgang, Fehltage durch

"Krankheitstage" oder Schwinzen, Riickzug aus sozialen Beziigen, Angste, Depressionen, bis zu
Suizidversuchen bzw. vollzogenem Suizid)
Bei jugendlichen Betroffenen konnen folgende Verhaltensweisen mogliche Anzeichen fiir
Mobbing sein:
. Sie wollen nicht mehr zur Schule gehen.

. Sie wollen zur Schule gefahren werden.

. Ihre schulische Leistung 148t nach.

. Sie verlieren Geld (das Geld wird von den Tétern erpresst).

. Sie konnen oder wollen keine schliissige Erklarung fiir ihr Verhalten geben.
. Sie beginnen zu stottern.

. Sie ziehen sich zuriick.

. Sie haben Alptraume.

. Sie begehen einen Selbstmordversuch.

Personlichkeitsziige bei Opfern und Tétern

Grundsatzlich ist Mobbing kein individuelles Problem der Opfer oder Titer, sondern ein
strukturelles Gruppenphédnomen, das eskaliert ist, weil keine rechtzeitigen und hinreichenden
Interventionen erfolgten. Jedoch scheinen bestimmte Personlichkeitsziige der Opfer Mobbing zu férdern:
so konnen Schiiler betroffen sein, die dngstlich oder liberangepalit sind und ein geringes Selbstwertgefiihl
haben. Auch auffilliges oder andersartiges Aussehen, Ungeschicklichkeit, Hilflosigkeit oder geringe
Frustrationstoleranz konnen dazu pradestinieren. Manchmal kommen potentielle Opfer auch aus Familien
mit betont gewaltsensiblen bzw. gewaltidchtenden Verhaltensnormen, oder es trifft Schiiler, die besonders
gutgldubig und vertrauensvoll auf ihre Mitschiiler zugehen. Letztlich verfiigen sie nicht iiber die notige
soziale Gewandtheit, um ganz allein den Angriffen der Téter die Stirn zu bieten.

Bei Tétern, d. h. Schiilern, die aktiv mobben, sind hdufig folgende Tendenzen zu beobachten:
Demonstration von Stirke/Macht (hiufig korperliche, seltener geistige Uberlegenheit), Steigerung des
(mangelnden) Selbstwertgefiihls, Kompensation von Schwichen, Fiihrer-Verhalten (sie haben oft
Anhianger/Mitlaufer in Cliquen). Sie halten sich fiir was besseres, zeigen dies lautstark und wollen sich
vor den anderen briisten.

Haufigkeit

Mobbing kommt in allen Altersstufen vor:

. In der Unterstufe scheint hdufiger Bullying als Ausgrenzung aufzutreten, wenn (sportlich
ungeschicktere, "brav" aussehende) Mitschiiler korperliche "Unzulidnglichkeiten" zeigen.

. In der Mittelstufe bestimmen Mode-Normen (Markenkleidung), Verhaltensnormen im
Unterricht ("Streber!") und beginnende gegengeschlechtliche Freundschaften (Eifersucht, Rivalitit) das
Mobbing.

. In der Oberstufe scheint auch der Konkurrenzdruck in Gestalt der Punkte-Jagd eine Rolle
zu spielen.

Jungen neigen eher zu offener Aggression und greifen ihr Gegeniiber korperlich oder verbal an,
wihrend Maédchen eher subtilere Formen wie Manipulation, Geriichte verbreiten oder soziales
Ausgrenzen verwenden; dies wird auch als Beziehungsaggression bezeichnet.
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Ursachen von Mobbing

Entsprechend den Untersuchungen aus der Arbeitswelt konnen auch im Schulbereich folgende
Ursachen von Mobbing benannt werden:

. Mobbing als Versagen der Fiihrungskraft: Im Schulbereich ist damit gemeint, dass die
Lehrkraft oder Schulleitung mit diesem Problem nicht kompetent umgeht, mitunter sogar aktiv am
Mobbingprozess beteiligt ist. Oft wird die Deutung eines Verhaltens als Mobbing auch abgewehrt: Das
Opfer "iibertreibt", ist "zu sensibel" oder durch sein eigenes Verhalten "selbst schuld". Vielen Lehrkriften
erscheint das Verhalten als der Altersstufe entsprechend "normal" ("Zu unserer Zeit war das genauso!").

. Eine wichtige Rolle spielen gruppendynamische Aspekte: Eine neu zusammengewlirfelte
Klasse, der oder die "Neue" in einer Klasse, aber auch personliche Aspekte des Taters (Rachebediirfnis,
Eifersucht, Konkurrenz etc.) bilden den Motivhintergrund.

. Generell ist Mobbing ein Symptom fiir gestérte Kommunikation: Die Opfer werden
isoliert, die Téter bekommen keine Riickmeldung iiber die Auswirkungen ihrer Schikane, und die
passiven "Zuschauer" sind ratlos, haben Angst oder verhalten sich auch in gewisser Weise voyeuristisch.

MafBnahmen gegen Mobbing

Von Mobbing-Situationen Betroffene brauchen Unterstiitzung von Auflen, denn Mobbing-Opfer
konnen sich meist nicht mehr selbst wehren.

Schiiler/innen sollen den Mut haben, sich an eine Person wenden, die helfen kann (Lehrer,
Schulpsychologen, Eltern, Freunde, AuBlenstehende, Beratungsstelle). Viele Opfer schamen sich, dass sie
gemobbt werden und leiden still vor sich hin. Es ist jedoch wichtig, dass sie erwachsenen Personen, denen
sie vertrauen, von Mobbing-Vorfillen erzdhlen. Auch der Kontakt mit Betroffenen im Internet kann
helfen, das SelbstbewulBtsein wieder zu gewinnen und Wege aus der Opferspirale zu finden.

Lehrer/innen sollten klar Standpunkt beziehen und versuchen, zumindest den "zusehenden"
Mitschiilern, moglichst aber auch den Téatern einen Perspektivenwechsel zu ermdglichen und ihnen die
psychischen Folgen fiir die Opfer in einer solchen Situation klar zu machen. Sie sollen Schiiler ermutigen,
iiber Mobbing-Vorfille zu berichten. Opfer miissen geschiitzt und unterstiitzt werden, Téter sind zur Rede
zu stellen und aktiv in die Losung mit einzubeziehen. Klassenregeln sollten als praventive MaBBnahmen
gegen Mobbing vereinbart werden.

In Einzelfillen kann auch mit dem Jugendamt, der Erziehungsberatungsstelle oder einer anderen
Beratungseinrichtung  (durch  Fallbesprechung oder Betreuung Dbetroffener Familien oder
Kindern/Jugendlichen) zusammengearbeitet werden.

Eltern sollten die Warnsignale von Mobbing kennen. Sie sollten das Kind ernst nehmen, wenn es
z. B. nicht mehr in die Schule gehen will, morgens Magenschmerzen hat, Albtrdume hat, viel krank ist
oder Schulsachen beschiadigt nach Hause bringt. Bei Mobbing-Verdacht sollten sie nicht vorschnell mit
dem Téter Kontakt aufnehmen, sondern die Schule informieren und fordern, dass gehandelt wird. Notfalls
konnen sie sich auch an die Schulleitung, den Elternbeirat oder eine Beratungsstelle wenden.

Allgemein sollten in Schulen priventive Maflnahmen gegen Gewalt und Mobbing durchgefiihrt
werden und Projekte unterstiitzt werden, die das Schulklima verbessern und eine offene Atmosphére und
faire konstruktive Gespriachs- und Streitkultur erméglichen. Dies kann in Projekten, Elternabenden,
Konferenzen, Vortragen etc. geschehen.

Mobbing am Arbeitsplatz: Ursachen, Beispiele, was tun?

Mobbing hat viele Gesichter: Hinter dem Riicken wird getuschelt und geldstert, die eigentlich gute
Arbeit wird grundlos kritisiert oder wichtige Informationen werden bewusst zuriickgehalten...
Unabhéngig von der Art des Mobbings, ist es fiir die Opfer schwer, sich dagegen zu wehren. Noch
immer. Fiir die Betroffenen wird so nicht nur der alltdgliche Gang ins Biiro zum Albtraum. Auch das
Privatleben und die Gesundheit leiden unter den Folgen des Mobbings. Mobbing-Opfer flihlen sich in
dieser Situation héufig hilflos, ohnmichtig und allein gelassen. Hier erfahren Sie, welche friihen
Anzeichen es flir Mobbing gibt, welche Griinde dahinter stecken und wie Sie mit Mobbing umgehen
konnen...

Schitzungen zufolge gibt es in Deutschland rund 1,5 Millionen Menschen, die aktuell im Job
gemobbt werden.
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Andere Zahlen sprechen von 11,3 Prozent der Beschéftigten in Deutschland, die im Berufsleben
schon einmal drangsaliertworden sind — von Kollegen oder vom Chef (in dem Fall spricht man
vom -; wird der Chef von seinen Mitarbeitern gemobbt, ist es wiederum Staffing). Genaue Zahlen
kennt aber keiner: Die meisten Opfer schweigen — aus Scham oder Angst.

Unabhéngig von Beruf, Branche und Unternehmen findet sich Mobbing in der gesamten
Arbeitswelt. Mobbing am Arbeitsplatz kann also auch bedeuten: Mobbing in der Schule, im Sportverein,
auf dem Bau, aber auch an virtuellen Orten wie dem Internet, dort in Form von Cybermobbing.

7 Schritte gegen Mobbing am Arbeitsplatz
Wer im Job gemobbt wird, leidet oft enorm darunter. Dennoch wehren sich nur wenige. Welche
Rechte Betroffene haben
VON DR. MED. ROLAND MUHLBAUER, AKTUALISIERT AM 23.11.2015

= =

Mit dem neuen Vorgesetzten begann der Albtraum. Davor war Viola Kunz (Name von der
Redaktion gedndert) viele Jahre lang eine erfolgreiche AuBlendienstvertreterin. Nun griff sie der neue
Chef bei Abteilungsbesprechungen grundlos an. Er entzog ihr die Aufgaben, sperrte ihr Spesenkonto fiir
die Bewirtung ihrer Kunden. Selbst wenn ihre Kunden in die Firmenzentrale kamen, durfte Kunz sie nicht
mehr sehen. Statt Vortrdge zu halten, sollte sie Kaffee kochen. Thre Kollegen wurden angewiesen, nicht
mehr mit ihr gemeinsam in die Kantine zu gehen. Stattdessen setzte sich der neue Chef beim Mittagessen
vor sie und starrte sie wortlos an. Er verbat ihr, ohne Abmeldung ihren Arbeitsplatz zu verlassen. Selbst
Toilettenpausen musste sie melden. Dann funktionierte beim Computer ihr Login nicht mehr.
Wochenlang hatte sie keinen Zugriff auf das Netzwerk der Firma.

Vor Gericht bestreitet der Vorgesetzte spiter, dass er Frau Kunz wegen ihres Alters loswerden
wollte. Aber er sagt, dass er den Kunden "ein junges Gesicht prasentieren mochte". Professor Klaus
Michael Alenfelder, der Anwalt von Frau Kunz, sieht den Tatbestand von Mobbing und
Altersdiskriminierung erfiillt. SchlieBlich endet der Prozess mit einem Vergleich, der Arbeitgeber zahlt
200.000 Euro, und Frau Kunz steigt aus der Firma aus. "Aber von rund einer Million Mobbingfille pro
Jahr in Deutschland klagt nur ein kleiner Bruchteil. Und davon geht auch nur ein geringer Anteil giinstig
fiir den Kldger aus", sagt Alenfelder, der als Fachanwalt fiir Arbeitsrecht in Bonn arbeitet und bundesweit
Mobbing- und Diskriminierungsverfahren betreut. Denn Gemobbte sollten eine ganze Reihe von
Verhaltensregeln beachten, um sich erfolgreich zu wehren:

1. Mobbing erkennen

Ob Mobbing vorliegt, ldsst sich nicht immer einfach beantworten. Meist erfiillen die einzelnen
Malnahmen keinen Straftatbestand. "Das sind oft scheinbar angemessene Verhaltensweisen, von denen
der Mobber aber weil}, dass sie dem Kollegen subjektiv weh tun und schlimme Wirkungen haben", fiihrt
Professor Richard Giesen aus, der den Lehrstuhl flir Sozialrecht, Arbeitsrecht und Biirgerliches Recht an
der Ludwig-Maximilians-Universitidt Miinchen leitet. Wie bei einem Mosaik ergeben erst viele Steinchen
das komplette Bild.

Mobbing ist als eine Reihe unterschiedlicher Handlungen mit feindseliger Absicht definiert, die
mehr als sechs Monate anhilt. In manchen Féllen kann aber auch eine einzige Handlung wesentliche
Folgen haben, die das Opfer téglich belasten. Zum Beispiel, wenn massive Drohungen gegen Leib und
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Leben ausgesprochen werden. Oder wenn ein Abteilungsleiter grundlos degradiert wird und seitdem als
Sachbearbeiter im Grof3raumbiiro sitzen muss.

2. Kléren, ob die Vorgesetzten beteiligt sind

Sind es nur die missgiinstigen Kollegen, oder weht der Gegenwind von oben? "Ich schétze, dass in
95 Prozent der Fille entweder ein Vorgesetzter aktiv mobbt oder zumindest das Mobbing billigend in
Kauf nimmt", sagt Alenfelder. Deshalb sollte der Betroffene den direkten Vorgesetzten fragen, wie er
dazu steht — im Zweifelsfall schriftlich, um spiter etwas in der Hand zu haben. Antwortet er nicht, kann
man sich an dessen Vorgesetzten wenden, und so weiter entlang der Hierarchieleiter. "Kommt es zu
einem Gesprich, sollte man darauf dringen, das Arbeitsumfeld so umzugestalten, dass man mit den
Mobbern moglichst wenig zusammenarbeiten muss", rit Giesen.

Bleibt jegliche Hilfe aus, zeigt die fehlende Reaktion das AusmaBl der Problematik. Und die
Angeschriebenen miissen sich bei einer Klage vor Gericht verantworten, weshalb sie nicht geholfen
haben. Dennoch fithrt Mobbing von oben oft dazu, dass das Opfer frither oder spdter das Unternehmen
verldsst, weil jegliche Vertrauensbasis zerstort ist. Darum sollte der Betroffene sich gedanklich darauf
einstellen, dass moglicherweise bis auf eine finanzielle Entschiddigung nur noch wenig zu erreichen ist.
"Nur ganz selten muss der Téter seinen Posten rdumen", erklart Alenfelder.

3. Kurze Fristen beachten

Lisst sich im Betrieb die Lage nicht verbessern, sollte der Gemobbte friihzeitig juristische Mittel
ergreifen. In Deutschland gelten ndmlich nur kurze Fristen. Vor allem dann, wenn sich der Tatbestand mit
Diskriminierung {iberschneidet: Wer sich aufgrund von Alter, Geschlecht, Behinderung, sexueller
Orientierung, Herkunft oder Religion diskriminiert fiihlt, muss innerhalb von zwei Monaten nach
Bekanntwerden der Diskriminierung vom Arbeitgeber schriftlich Schadensersatz verlangen und drei
Monate danach klagen — sonst hat er die gesetzliche Frist {iberschritten, und der Richter stellt womdglich
das Verfahren ein. Deshalb gilt es, bereits bei den ersten Vorfillen zu reagieren und sich rechtlichen
Beistand zu suchen.

"Oft sind die Opfer aber traumatisiert und leiden durch die Vorfille unter Depressionenoder
anderen psychosomatischen Erkrankungen. Es ist paradox: Je schwerer der Fall, desto schwieriger wird es
dem Betroffenen, sich dagegen zu wehren", kritisiert Alenfelder. Er hat deshalb 2012 eine
Verfassungsbeschwerde gegen die Fristen eingereicht: Seiner Auffassung nach verstofit das deutsche
Recht gegen europdische Normen, weil in den Nachbarldndern die Fristen deutlich ldnger sind, teilweise
mehrere Jahre. Eine Entscheidung des Bundesverfassungsgerichts steht aus.

4. Den richtigen Anwalt finden

Noch immer sind Mobbingklagen eher Spezialfille fiir Arbeitsgerichte. Und auch normale
Anwilte fiir Arbeitsrecht befassen sich zum Grofteil mit anderen Aufgaben. Zu ihrer Tagesroutine zdhlen
Kiindigungsschutzklagen, Zeugniserstellung, das Priifen von Arbeitsvertragen und das Einfordern von
Urlaubsgeld. "Wihrend aber eine Kiindigungsschutzklage vielleicht fiinf Seiten lang ist, kann es bei
einem Mobbingverfahren Schriftsétze von mehreren hundert bis iiber tausend Seiten geben", verdeutlicht
Alenfelder den Unterschied. Deshalb sollten Mobbingopfer bei der Wahl des Anwalts darauf achten, wie
viel Erfahrung er auf diesem Gebiet hat.

5. Weitere externe Hilfe suchen

Niemand sieht sich selbst gerne als Opfer — man war doch immer fleiBig und ansténdig und fiir
das Unternehmen da, wieso sollte da jemand mobben? "Aber oft trifft es gerade kompetente und
effiziente Mitarbeiter, die der Vorgesetzte als Bedrohung fiir den eigenen Posten wahrnimmt", sagt
Alenfelder. Viele Betroffene denken anfangs, sie konnen die Anfeindungen in der Arbeit gut wegstecken
und iiberschétzen dabei die eigenen Krifte. Oder sie suchen die Schuld bei sich selbst. Andere verdréangen
die Situation, weil sie ihren Arbeitsplatz nicht verlieren mochten. "Zwar heif3t es: Arbeiten, um zu leben,
nicht umgekehrt. Aber flir viele ist nach wie vor die Arbeit das Wichtigste in ihrem Leben", sagt
Gerichtspsychologe Professor Harald Ege, Fachbuchautor und Gutachter bei Mobbingfallen.

Deshalb ist es umso wichtiger, bei Schwierigkeiten moglichst bald externe Hilfe zu suchen. Neben
einem Anwalt konnen auch Arzte und Psychologen nétig sein, um den Geschiidigten wieder aufzubauen
und gesundheitliche Folgen zu verhindern. "Viele Menschen leiden unter lang anhaltendem Mobbing
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derart, dass sie dauerhaft krank werden, Reha-Maflnahmen bendtigen, im Extremfall sogar
selbstmordgefahrdet sind oder frithverrentet werden miissen", warnt Alenfelder.

6. Beweise und Zeugen sicherstellen

Bei einer Mobbingklage liegt die Beweislast beim Kldger. Deshalb sollte der Gemobbte ein
Tagebuch fiihren und alle Vorkommnisse genau festhalten. Dabei ist es wichtig, so viele Beweise wie
moglich zu sichern: Zum Beispiel herabwiirdigende E-Mails aufbewahren. Den leergerdumten
Schreibtisch fotografieren, wenn der Vorgesetzte die Arbeitsmaterialien entzogen hat. Das Organigramm
und das Telefonverzeichnis abspeichern, in dem ploétzlich der eigene Name nicht mehr vorkommt.

Oder auch Zeugenaussagen zu sammeln, wenn der Mobber verbal ausfillig wurde. Viele
Mitarbeiter zieren sich allerdings, als Zeuge aufzutreten, weil sie selbst Angst um ihren Arbeitsplatz
haben. "Auskunftfreudiger sind oft Kollegen, die das Unternehmen verlassen", ridt Alenfelder. Deshalb
sollte der Gemobbte unbedingt deren private Kontaktdaten notieren.

7. Versuchen, ausgeglichen zu bleiben

Langere Zeit durch Mobbing unter Druck gesetzt zu werden, bedeutet groen psychischen Stress.
Dadurch ergeben sich zwei Fallstricke fiir die Betroffenen: Wer sich zu sehr verunsichern lésst, ist
moglicherweise in der Arbeit blockiert und macht entscheidende Fehler. Diese kann das Unternehmen
schlimmstenfalls als Grund fiir eine Kiindigung verwenden. Aulerdem mdchte der Betroffene eventuell
Frust und Wut ablassen. Das sollte er aber keinesfalls in der Offentlichkeit tun: "In einem Fall schrieb der
Gemobbte auf Facebook, dass es im Betrieb schlimmer als bei der Stasi sei. Das hat dann fiir eine
fristlose Kiindigung geniigt", erzdhlt Alenfelder.

Experte Ege rit, gerade in solchen schwierigen Zeiten nicht seine Hobbies und sozialen Kontakte
zu vernachléssigen: "Wer sich wenigstens auf den Feierabend freuen kann, ertragt die Demiitigungen in
der Arbeit eher." Auch Sport kann helfen. Ege hat aber auch schon beobachtet, dass Menschen die
Probleme in sich hineinfressen. "Am wichtigsten: Bei Tabletten und Alkohol vorsichtig sein und nicht in
eine Suchtproblematik abrutschen." Denn das konne nicht nur die Karriere, sondern auch die Gesundheit
ruinieren.
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