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EINLEITUNG

Laufbahnen miissen heute zunehmend selbst gestaltet werden. Dadurch steigt die Wichtigkeit von
personlichen Ressourcen, welche eine selbstbestimmte und erfolgreiche Laufbahn ermdglichen. Diese
Entwicklung hin zu einer starker selbstbestimmten Laufbahn betrifft Berufstatige aller Berufs- und
Altersgruppen. Deshalb ist es wichtig, sich bewusst zu machen, welche Stérken man hat und was
allenfalls den eigenen beruflichen Erfolg hemmen kdnnte. Wir nennen diese zentralen Aspekte, welche
flr eine positive Laufbahnentwicklung wichtig sind, Karriere-Ressourcen. Unter Karriere verstehen wir alle
im Verlauf des Lebens gemachte Arbeitserfahrungen. Jede Person hat also eine Karriere, unabhangig
davon, welche berufliche Position sie erreicht hat. Unter Karriereerfolg/Laufbahnerfolg verstehen wir nicht
nur Ansehen, Beforderungen und erzieltes Gehalt, sondern auch Aspekte wie Zufriedenheit mit der
Laufbahn und Sinnhaftigkeit der Arbeit.

Der Karriere-Ressourcen Fragebogen dient zur personlichen beruflichen Standortbestimmung und misst
wissenschaftlich breit abgestutzte forderliche Faktoren fiir Laufbahnerfolg in vier Bereichen:

(1) Wissen und Kompetenzen;

(2) Motivation;

(3) Umfeld; und

(4) Aktivitaten.

In diesen Bereichen werden 13 verschiedene Komponenten unterschieden, welche in der
internationalen Laufbahnforschung als wichtige forderliche Faktoren flir subjektiven (z.B.
Arbeitszufriedenheit, Zufriedenheit mit der eigenen Laufbahn) sowie fir objektiven Laufbahnerfolg (z.B.
Gehalt, Beforderungen) etabliert sind. Dabei handelt es sich um Aspekte, die grundsatzlich veranderbar
sind und damit gezielt entwickelt werden konnen (keine Personlichkeitsmerkmale).



UBERSICHT DER VIER BEREICHE

Wissen und Kompetenzen

Die Wissens- und Kompetenz Karriere-Ressourcen umfassen drei Komponenten: Berufliche Expertise,
Arbeitsmarktwissen sowie Allgemeine Fahigkeiten. Insgesamt beschreibt dieser Bereich Aspekte von
Wissen und Kompetenzen, welche flr eine erfolgreiche Gestaltung der Laufbahn wichtig sind. Diese
Ressourcen sind notwendig, um die Leistungsanforderungen flir einen bestimmten Beruf zu erflllen.
Die Wissens- und Kompetenz-Ressourcen stehen auch im Zusammenhang mit objektivem
Laufbahnerfolg, z.B. mit hoherem Gehalt, mehr Beforderungen oder hoherem Prestige des ausgeulbten
Berufes.

Motivation

Die motivationalen Karriere-Ressourcen umfassen drei Komponenten: Wichtigkeit der Arbeit, Zutrauen
sowie Klarheit in Bezug auf die eigene Karriere. Insgesamt beschreibt dieser Bereich Aspekte der
eigenen Motivation, welche firr eine erfolgreiche Gestaltung der Laufbahn wichtig sind. Die
motivationalen Karriere-Ressourcen stehen vor allem im Zusammenhang mit dem subjektiven
Laufbahnerfolg, z.B. mit der Laufbahnzufriedenheit, sind aber auch von Bedeutung fir den objektiven
Laufbahnerfolg.

Umfeld

Die Umfeld Karriere-Ressourcen umfassen vier Komponenten: Entwicklungsmdglichkeiten im
gegenwartigen Unternehmen, organisationale Unterstiitzung durch den gegenwartigen Arbeitgeber,
Arbeitsherausforderung bei der aktullen Arbeitstatigkeit sowie soziale Unterstltzung zur
Laufbahnentwicklung. Insgesamt beschreiben Umfeld Karriere-Ressourcen Rahmenbedingungen,
welche sowohl innerhalb der Organisation als auch im privaten Umfeld fir eine erfolgreiche Gestaltung
der Laufbahn wichtig sind. Im Unterschied zu den anderen Ressourcen befinden sich diese Ressourcen
somit in lhrem Umfeld und nicht in [hrer Person.

Aktivitaten

Die Aktivitaten umfassen drei Komponenten: Netzwerken, Informieren iiber Mdglichkeiten sowie
kontinuierliches Lernen. Insgesamt beschreiben diese Aktivitaten Verhaltensweisen, welche fur die
erfolgreiche Gestaltung der eigenen Laufbahn wichtig sind. Sie stehen im Zusammenhang mit
objektivem und subjektivem Laufbahnerfolg. Diese Aktivitaten sind wichtig fiir eine selbststandige und
aktive Gestaltung der eigenen Karriere und fur beruflichen Erfolg.



DIE 13 ASPEKTE IM DETAIL

WISSEN UND KOMPETENZEN: BERUFLICHE EXPERTISE

Was beschreibt diese Ressource und warum ist sie wichtig?

Diese Ressource beschreibt Ihr berufspezifisches Wissen und Ihre Fahigkeiten fur [hren aktuellen
Beruf. Berufliche Expertise ist wichtig, um die Anforderungen im gegenwartigen Beruf erfolgreich
erflllen zu kénnen. Fachwissen und Fachkompetenzen steigern die Arbeitsleistung. Dadurch erhdht die
berufliche Expertise die Chancen auf einen beruflichen Aufstieg. Berufliche Expertise ist zudem eine
wichtige Komponente von Arbeitsmartkfahigkeit und vereinfacht den Jobwechsel oder das Finden einer
neuen Stelle bei Arbeitslosigkeit. Berufliche Expertise kann auch die Zufriedenheit mit der Arbeit und
der eigenen Laufbahn steigern. Ein Geflihl der Kompetenz ist ein zentrales menschliches Bedurfnis.
Geflihlte Kompetenz im Beruf ist damit auch ein wichtiger Faktor fiir Arbeitsmotivation und
Arbeitszufriedenheit.

Wie Sie diese Ressource optimal einsetzen kénnen:
e Suchen Sie sich Arbeiten und Projekte, bei denen Sie Ihr berufliches Wissen und Kompetenzen
voll einsetzen konnen.
e Unterstltzen Sie weniger erfahrenere Kollegen beim Erlernen von neuem Wissen und
Kompetenzen.
o Bieten Sie lhren Vorgesetzten und Teamkollegen gezielt Unterstiitzung in Bereichen an, in
denen Sie Uber grosses Wissen und Kompetenzen verfiigen.

Wie Sie diese Ressource steigern konnen:

Besuchen Sie eine Fortbildung, in der Sie Ihr berufliches Wissen erweitern.

Lesen Sie regelmassig Fachliteratur zu den neuesten Trends in lhrem Berufsgebiet.

Suchen Sie im Internet nach aktuellen Artikeln und Referaten zu lhrem Arbeitsbereich.

Tauschen Sie sich regelmassig mit Kollegen tber neue Entwicklungen in lhrem Berufsbereich

aus.

e Suchen Sie Anleitung und Unterstltzung von Kollegen und Vorgesetzten, wie Sie lhre Arbeit
noch besser erledigen konnten.



WISSEN UND KOMPETENZEN: ARBEITSMARKTWISSEN

Was beschreibt diese Ressource und warum ist sie wichtig?

Diese Ressource beschreibt Ihr allgemeines Wissen Uber den Arbeitsmarkt und dessen Entwicklungen.
Wer die aktuelle Situation und Trends im Arbeitsmarkt gut kennt, kann gezielter nach beruflichen
Entwicklungsmoglichkeiten suchen. Zudem konnen eigenes Wissen und Kompetenzen gezielter den
aktuellen und zuklnftigen Anforderungen im Arbeitsmarkt angepasst und entsprechend weiterentwickelt
werden. Arbeitsmarktwissen ist wichtig flr lhre persdnliche Arbeitsmarktfahigkeit und erleichtert das Finden
einer Arbeitsstelle oder den Jobwechsel. Dadurch kann die eigene Laufbahn aktiver selbst gestaltet werden

und berufliche Ziele und Erfolg besser erreicht werden.

Wie Sie diese Ressource optimal einsetzen kdnnen:

Uberlegen Sie sich, in welchen Berufsbereichen und Branchen Sie Ihre Fahigkeiten gut
einsetzen konnten.

|dentifizieren Sie wichtige Trends und Anforderungen im Arbeitsmarkt und Uberlegen Sie sich,
wie Sie darauf reagieren kdnnen.

Wie Sie diese Ressource steigern konnen:

Diskutieren Sie mit lhren Arbeitskollegkollegen und mit Personen im gleichen Berufsfeld tiber
den aktuellen Arbeitsmarkt und dessen Entwicklungen.

Konsultieren Sie aktiv Jobborsen im Internet und beachten Sie die Anforderungen und
Arbeitsaufgaben der ausgeschriebenen Stellen.

Finden Sie heraus, welche Anforderungen in lhrem Job auf dem Arbeitsmarkt gefordert sind.
Erstellen Sie ein Suchabo auf einer Stellenbdrse um laufend tber neue Stellen in lhrem
Interessensbereich informiert zu werden.

Lesen Sie einschlagige Fachliteratur zu aktuellen Chancen und Perspektiven auf dem
Arbeitsmarkt.



WISSEN UND KOMPETENZEN: ALLGEMEINE FAHIGKEITEN

Was beschreibt diese Ressource und warum ist sie wichtig?

Diese Ressource beschreibt lhre Fahigkeiten und Kompetenzen, die in einer Vielzahl von Berufen
anwendbar sind (z.B. Analysefahigkeit, soziale Kompetenzen oder Organisationsfahigkeit).
Berufsiibergreifende Fahigkeiten sind fir gute Arbeitsleistung in diversen Berufen wichtig und damit
allgemein flr Berufserfolg relevant. Allgemeine Fahigkeiten steigern auch die personliche
Arbeitsmarktfahigkeit und erleichtern das Finden einer Arbeitsstelle oder den Jobwechsel.

Wie Sie diese Ressource optimal einsetzen konnen:

e Suchen Sie sich Herausforderungen, in welchen Sie ihre allgemeinen Fahigkeiten optimal
einsetzen konnen (z.B. Leitung des Teammeetings, Organisation eines Anlasses).

o Uberlegen Sie sich, wie Sie Ihre allgemeinen Stérken in lhrem jetzigen Beruf noch haufiger
einsetzen konnen.

o Unterstltzen Sie Ihre Vorgesetzten und Arbeitskolleglnnen in Aufgaben, bei denen Sie ihre
allgemeinen Fahigkeiten gut anwenden konnen.

e Ubernehmen Sie aktiv und bewusst Verantwortung iiber einen Arbeitsbereich, eine
Arbeitsaufgabe oder ein Projekt, bei dem Sie ihre allgemeinen Féhigkeiten voll einsetzen
kénnen.

Wie Sie diese Ressource steigern konnen:

e Beobachten Sie sich selber: Welche allgemeinen Fahigkeiten habe Sie bereits gut entwickelt
und wo haben Sie noch Entwicklungspotential (z.B. Fahigkeit zur Teamarbeit,
Fuhrungskompetenzen, Umgang mit Stress, Zeitmanagement, Prasentationstechniken,
Projektmanagementkompetenzen, schriftliche Ausdrucksfahigkeit, Problemlésefahigkeit)?

e Holen Sie sich Feedback von Vorgesetzten und/oder Arbeitskolleginnen beziiglich Ihren
allgemeinen Fahigkeiten.

e Suchen Sie sich aktiv ,Ubungsfelder* bspw. zur Anwendung von sozialen Kompetenzen oder
Prasentationstechniken.

o Lesen Sie Fachliteratur oder Besuchen Sie einen Kurs, wie Sie ihre allgemeinen Fahigkeiten
steigern kdnnen (bspw. Zeitmanagement, Prasentationstechniken, Konfliktmanagement,
Kommunikation)



MOTIVATION: WICHTIGKEIT DER ARBEIT

Was beschreibt diese Ressource und warum ist sie wichtig?

Diese Ressource beschreibt das Ausmal} Ihrer emotionalen Verbundenheit mit der Arbeitsrolle. Damit ist
gemeint, inwiefern die Arbeit einen zentralen Stellenwert in lhrem Leben einnimmt. Dies kann eine
Verbundenheit mit der gegenwértigen Organisation sowie mit dem gegenwartigen Job oder Laufbahn sein.
Personen, denen die Arbeit wichtiger ist, sind in der Regel motivierter bei der Arbeit und aktiver in der
Gestaltung lhrer Laufbahn. Zudem erzielen sie im Allgemeinen bessere Arbeitsleistung, hohere Salére und

sind zufriedener mit ihrer Arbeit und ihrer Laufbahn.

Wie Sie diese Ressource optimal einsetzen konnen:

Versuchen Sie Ihre Arbeit mit noch besserer Qualitét und Effizienz zu erledigen.
Suchen Sie nach neuen Projekten und Aufgaben, um lhre Arbeit noch interessanter zu
machen.

Setzen Sie sich herausfordernde Ziele fiir Ihre Arbeit und Laufbahn.
Gestalten Sie aktiv |lhr Arbeitsumfeld mit und bringen Sie eigene Ideen ein.

Wie Sie diese Ressource steigern konnen:

Uberlegen Sie sich, was Ihnen an Ihrem Beruf gefallt.

Versuchen Sie 5 Grlinde zu benennen, weshalb Arbeit in Ihrem Leben eine wichtige Rolle
spielt.

Uberlegen Sie sich, wodurch |hre Arbeit einen positiven Einfluss auf die Gesellschaft und

andere Personen haben kann.

Uberlegen Sie sich, wie lhre Arbeit zum erfolgreichen Funktionieren Ihres Unternehmens

beitragen kann.



MOTIVATION: ZUTRAUEN

Was beschreibt diese Ressource und warum ist sie wichtig?

Diese Ressource beschreibt lhre Uberzeugung, dass Sie lhre Laufbahn erfolgreich gestalten kdnnen. Damit
ist auch lhre Zuversicht gemeint, dass Sie Ihre beruflichen Ziele erreichen und mit Schwierigkeiten in lhrer
Laufbahn erfolgreich umgehen kdnnen. Personen, die es sich zutrauen, die eigene Laufbahn erfolgreich
zu gestalten, sind in der Regel aktiver in ihrer Laufbahn, zeigen mehr Durchhaltevermdgen in schwierigen

Situationen und sind insgesamt erfolgreicher und zufriedener in ihrer Karriere.

Wie Sie diese Ressource optimal einsetzen konnen:

Gehen Sie berufliche Herausforderungen optimistisch und aktiv an.

Setzen Sie sich besonders ehrgeizige und herausforderne Ziele.

Bleiben Sie hardnackig im Verfolgen von persénlich wichtigen beruflichen Zielen.
Werden Sie auch nach Misserfolgen initiativ und geben Sie nicht zu leicht auf.

Wie Sie diese Ressource steigern konnen:

Setzen Sie sich am Anfang kleinere und erreichbare berufliche Ziele — stecken Sie sich dann
mit der Zeit schrittweise ehrgeizigere Ziele.

Achten Sie darauf, wie andere Personen lhre Laufbahn gestalten und mit beruflichen
Herausforderungen umgehen und lernen Sie von |hnen.

Feiern Sie auch kleine Erfolge und seien Sie stolz auf sich.

Umgeben Sie sich mit Personen, die Sie ermutigen und an lhren Erfolg glauben.

Sprechen Sie sich gut zu — Satze wie ,Ich packe das!* helfen.



MOTIVATION: KLARHEIT

Was beschreibt diese Ressource und warum ist sie wichtig?

Diese Ressource beschreibt lhre Klarheit und Selbstbestimmtheit von Laufbahnzielen. Damit ist gemeint,
inwiefern Sie klare Laufbahnziele haben, die lhre persénlichen Interessen und Werte reflektieren.
Personen, die sich tber ihre beruflichen Ziele im Klaren sind, zeigen im Allgemeinen mehr Engagement in
lhrer Laufbahn und sind erfolgreicher und zufriedener in ihrer beruflichen Entwicklung.

Wie Sie diese Ressource optimal einsetzen kénnen:

e Halten Sie Ihre Ziele schriftlich fest.

e Machen Sie einen Plan, wie Sie diese Ziele schrittweise erreichen konnen (stellen Sie
Zwischenziele auf).

e Uberpriifen Sie, ob Ihre Ziele mit lhren Interessen, Werten und Fahigkeiten (ibereinstimmen
und passen Sie Ihre Ziele allenfalls an.

o Uberpriifen Sie, inwieweit Sie Fortschritte hin zu Ihren Laufbahnzielen machen und passen sie
gegebenfalls Ihre Ziele und Strategien an, falls die Forschritte nicht wie erwartet erfolgen.

Wie Sie diese Ressource steigern konnen:
o Uberlegen Sie sich, welche beruflichen Ziele Sie verwirklichen méchten.
e Schreiben Sie einen kurzen Text dariiber, wo Sie sich beruflich in 10 Jahren sehen.
e Machen Sie eine Liste von 5-7 mdglichen Berufszielen und uberlegen Sie sich, welches Sie
davon als nachstes angehen machten.



UMFELD: ENTWICKLUNGSMOGLICHKEITEN

Was beschreibt diese Ressource und warum ist sie wichtig?
Diese Ressource beschreibt die Verfligbarkeit von personlich interessanten Karrieremdglichkeiten im
Unternehmen, fur das Sie gegenwartig tatig sind. Entwicklungsmdglichkeiten beim aktuellen Arbeitgeber
erleichtern den beruflichen Aufstieg und férdern damit Berufserfolg. Entwicklungsmdglichkeiten beinhalten
aber nicht zur Maglichkeiten zur Beforderung (sogenannte vertikale Entwicklung) sondern beinhalten auch
die Ubernahme von neuen Tatigkeiten und Verantwortlichkeiten in der jetzigen Funktion (sogenannte
horizontale Entwicklung). Durch das Nutzen von Entwicklungsmdglichkeiten kann die Arbeitszufriedenheit
gesteigert werden und die Arbeit besser den personlichen Interessen und Starken angepasst werden.

Wie Sie diese Ressource optimal einsetzen kénnen:

Sprechen Sie lhre Vorgesetzten auf fir Sie personlich interessante Entwicklungsmdglichkeiten
an, und klaren Sie ab, unter welchen Bedingungen Sie eine solche Entwicklung machen
konnten.

Uberlegen Sie sich, wie Sie die vorhandenen Entwicklungsmdglichkeiten nutzen kénnten und
was Sie daflir tun missen.

Sprechen Sie mit lhren Arbeitskollegen tiber Entwicklungsmaglichkeiten im Unternehmen und
wie diese davon Gebrauch gemacht haben.

Wie Sie diese Ressource steigern konnen:

Informieren Sie sich aktiv bei Arbeitskollegen, Vorgesetzten oder Personalverantwortlichen
uber Entwicklungsmaglichkeiten in lhrem Unternehmen.

Machen Sie ihren Vorgesetzten einen Vorschlag, welche Entwicklungsmaglichkeit Sie gerne im
Unternehmen fiir sich sehen wiirden und besprechen Sie, wie solche geschaffen werden
kénnten.

Informieren Sie sich regelmassig Uber aktuelle Stellen in lhrem Unternehmen

Knlpfen Sie Kontakte zu Kollegen und Vorgesetzten in anderen Bereichen, um besser (iber
verschiedene Entwicklungsmdglichkeiten im Untenehmen informiert zu sein.

10



UMFELD: ORGANISATIONALE UNTERSTUTZUNG

Was beschreibt diese Ressource und warum ist sie wichtig?
Diese Ressource beschreibt die Unterstiitzung lhrer beruflichen Entwicklung durch lhren derzeitigen
Arbeitgeber. Damit ist gemeint, inwiefern Sie sich durch Ihren Arbeitgeber in lhrer Karriere optimal
unterstitzt flhlen. Diese Unterstitzung kann Moglichkeiten fiir Trainings, Fortbildungen oder
Weiterentwicklung von Fahigkeiten beinhalten. Personen, die durch ihren Arbeitgeber besser unterstitzt
werden, weisen im Allgemeinen mehr Erfolg in der Laufbahn auf und sind zufriedener mit ihrer Arbeit und
ihrer Laufbahn.

Wie Sie diese Ressource optimal einsetzen konnen:

Nutzen Sie die existierenden internen Angebote flr Trainings, Fortbildungen oder
Weiterentwicklung von Fahigkeiten aktiv.

Klaren Sie mit Ihren Vorgesetzten ab, welche existierenden Angebote Sie zu welchem
Zeitpunkt und unter welchen Bedingungen nutzen kdnnen.

Uberlegen Sie sich, welches interne Angebot Sie zur Erreichung Ihrer beruflichen Ziele als
nachstes nutzen mochten und besprechen Sie ihren Plan mit Ihren Vorgesetzten.

Wie Sie diese Ressource steigern konnen:

Uberlegen Sie sich, wo Sie sich in Ihrer Organisation iiber existierende Angebote (Trainings,
Kurse, Fortbildungen) informieren konnen (Anschlagbrett, Intranet, Broschiren,
Mitarbeiterzeitschrift etc.).

Machen Sie ihren Vorgesetzten oder der Personalabteilung Vorschlage, welche
Unterstlitzungsangebote flr Mitarbeiter hilfreich waren

Kontaktieren Sie die Personalabteilung fiir Beratung und Unterstlitzung bei der Suche nach
internen und externen Unterstltzungsangeboten

Falls Ihr Arbeitgeber zu wenig Unterstltzung bietet, suchen Sie sich Angebote zur
Unterstitzung lhrer beruflichen Ziele ausserhalb des Unternehmens (z.B. externe Kurse,
Fortbildung, Laufbahnberatung).
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UMFELD: ARBEITSHERAUSFORDERUNG

Was beschreibt diese Ressource und warum ist sie wichtig?
Diese Ressource beschreibt die Moglichkeit, personlich wichtige Fahigkeiten in Ihrer gegenwartigen
Arbeitsstelle anwenden und entwickeln zu kénnen. Damit ist gemeint, inwiefern es Ihre Arbeit erlaubt, Ihre
beruflichen Fahigkeiten voll einzusetzen. Arbeitsherausforderung ist wichtig, da dadurch berufliches
Wissen und personliche Kompetenzen aktuell gehalten und weiterentwickelt werden kdnnen. Dies fordert
die Arbeitsmarktfahigkeit sowie den Erfolg und die Zufriedenheit in der Laufbahn. Erfolgreich
abgeschlossene Arbeitsherausforderungen férdern zudem Ihre Zuversicht und lhr Selbstvertrauen flr
weitere Herausforderungen bei der Arbeit.

Wie Sie diese Ressource optimal einsetzen kdnnen:

Uberlegen Sie sich, welche weiteren Einsatzmaglichkeiten fiir Ihre grossten Stérken in lhrer
derzeitigen Stelle existieren.

Entwicklen Sie eigene Ideen, wie Sie ihre Starken in der derzeitigen Stelle noch besser
einsetzen konnen.

Uberlegen Sie sich, welche Fahigkeiten Sie durch lhre Arbeit noch besser entwickeln kénnen.
Erstellen Sie einen Plan, wie Sie ihre grossten Starken in neuen Projekten und Aufgaben
einsetzen konnen.

Wie Sie diese Ressource steigern konnen:

Suchen Sie sich aktiv neue Herausforderungen bei der Arbeit.

Ubernehmen Sie freiwillig zusatzliche Arbeitsaufgaben.

Unterstutzen Sie Arbeitskollegen bei deren Tatigkeiten.

Bieten Sie Ihren Vorgesetzten an, in zukinftige Projekte oder Arbeiten mehr Verantwortung zu
ubernehmen.

Tauschen Sie fir eine bestimmte Zeit eine oder mehrere Aufgaben mit Ihren Arbeitskolleginnen
oder —kollegen.

12



UMFELD: SOZIALE UNTERSTUTZUNG

Was beschreibt diese Ressource und warum ist sie wichtig?
Diese Ressource beschreibt, inwiefern Sie durch andere Personen in Ihrer beruflichen Entwicklung
unterstiitz werden. Damit ist gemeint, inwiefern Sie sich durch Freunde, Bekannte, Arbeitskollegen, etc.
bezlglich Ihrer Laufbahnziele unterstiitzt flhlen. Soziale Unterstlitzung erleichtert den Umgang mit
Schwierigkeiten und Herausforderungen in der Laufbahnentwicklung. Soziale Unterstitzung kann sowohl
praktisch (jemand erledigt etwas fiir Sie, jemand hilft Ihnen bei einer bestimmten Aufgabe) als auch
emotional sein (jemand spricht Innen Mut zu) sein. Personen, die mehr soziale Unterstlitzung haben, sind
im Allgemeinen mit lhrer Arbeit und Laufbahn zufriedener und weisen mehr Erfolg in ihrer beruflichen
Entwicklung auf.

Wie Sie diese Ressource optimal einsetzen konnen:

Scheuen Sie sich nicht, andere Personen um Unterstltzung zu bitten, wenn Sie diese nétig
haben.

Uberlegen Sie sich, von wem Sie welche Art von Unterstiitzung in Anspruch nehmen kénnten
(z.B. Freunde fiir emotionale Unterstlitzung, Arbeitskolleginnen/-kollegen fir zielgerichtete
Unterstutzung bei der Arbeit).

Bedanken Sie sich spontan bei den Personen, die lhnen in der Vergangenheit Unterstlizung
geboten haben.

Uberlegen Sie sich, von wem Sie zur Meisterung aktueller beruflicher Herausforderungen
Unterstlitzung bekommen kénnten und treffen Sie sich mit dieser Person.

Wie Sie diese Ressource steigern konnen:

Unterstitzen Sie ab und zu freiwillig Ihre Vorgesetzten und Arbeitskollegen — die
Wahrscheinlichkeit steigt, dass Sie bei Herausforderungen ebenfalls unterstiizt werden.
Suchen Sie sich eine Mentorin/einen Mentor bei der Arbeit.

Zeigen Sie Interesse an der Arbeit und am Leben lhrer Arbeitskollegen.

Pflegen Sie den Kontakt zu Personen in lhrem privaten und beruflichen Umfeld und zeigen Sie
regelmassig, dass Sie deren Unterstitzung wertschatzen (z.B. durch Danksagung, kleine
Aufmerksamkeiten, anbieten von eigener Hilfe).

Knipfen Sie neue Kontakte in Ihrem privaten und beruflichen Umfeld und pflegen Sie diese.
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AKTIVITATEN: NETZWERKEN

Was beschreibt diese Ressource und warum ist sie wichtig?

Diese Aktivitat beschreibt das AusmaR, in dem Sie soziale Kontakte aufbauen, pflegen und nutzen, um
die eigene Laufbahn zu entwickeln. Damit sind Kontakte und Netzwerke zu potentiellen Arbeitgebern,
Vorgesetzten, Arbeitskollegen, Kunden sowie zu Mentorinnen/Mentoren gemeint. Netzwerke aufbauen,
nutzen und pflegen gibt Zugang zu Informationen und Unterstltzung fur die eigene Laufbahnentwicklung
und schafft Sichtbarkeit bei wichtigen Personen flr weitere Karriereschritte. Personen, die aktiver sind im
Netzwerken, weisen im Allgemeinen mehr Erfolg und Zufriedenheit in der Laufbahn auf. Netzwerken wird

haufig als eine Schlusselkompetenz flir Karriereerfolg bezeichnet.

Wie Sie diese Aktivitat optimal einsetzen kénnen:

Aktivieren Sie lhre Netzwerke bei Herausforderungen und Barrieren und informieren Sie |hr

Netzwerk (z.B., wenn Sie auf der Suche nach einer neuen beruflichen Herausforderung sind).

Uberlegen Sie sich, wie und fiir was Sie Ihre bestehenden Netzwerke am besten nutzen
kénnen.

Kontaktieren Sie aktiv Personen, die Sie bei Karriereschritten unterstitzen kénnen.

Pflegen Sie Ihr Netzwerk indem Sie selber Personen in Inrem Netzwerk bei deren beruflicher
Entwicklung unterstltzen (z.B. durch Informationen, Gesprache, kleine Gefélligkeiten).
Machen Sie sich bewusst, welchen Netzwerken Sie bereits angehoren (Freunde, Bekannte,
Verwandte, Arbeitskolleginnen und —kollegen).

Erstellen Sie eine Liste mit allen Personen, die Sie kennen und die fur lhre berufliche
Entwicklung hilfreich sein kénnten.

Uberlegen Sie sich, wie und fiir was Sie Ihre bestehenden Netzwerke nutzen kénnen.
Bauen Sie |hr Netzwerk sowohl online (z.B. durch Xing oder LinkedIn) als auch durch
personliche Kontakte auf.
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AKTIVITATEN: INFORMIEREN UBER MOGLICHKEITEN

Was beschreibt diese Ressource und warum ist sie wichtig?

Diese Aktivitat beschreibt das AusmaB, in dem Sie Informationen tiber Laufbahnmaéglichkeiten sammeln.
Damit ist die aktive Erkundung der Arbeitswelt und von Karrieremdglichkeiten gemeint. Informieren tber
Méglichkeiten ist wichtig, da damit Gelegenheiten flir die weitere berufliche Entwicklung erkannt werden
konnen. Ein regelmaRiges Informieren tber berufliche Moglichkeiten erlaubt eine bessere Anpassung an
Veranderungen in der Arbeitswelt und eine groRere Klarheit iber personliche Laufbahnziele. Ausserdem
ist sich Uber berufliche Mdglichkeiten informieren eine wichtige Grundlage fiir die Entscheidungsfindung
in der Berufswahl und Laufbahnplanung.

Wie Sie diese Aktivitat optimal einsetzen kénnen:
e Abonnieren Sie Weiterbildungs-Newsletter aus Ihrem Fachgebiet.
¢ Informieren Sie sich (iber Fachtagungen, Weiterbildungsmdglichkeiten sowie internen
Ausbildungen.
e Besprechen Sie mit lhrem direkten Vorgesetzten denkbare Entwicklungsmdglichkeiten.
o Kontaktieren Sie die Personalabteilung bezlglich Entwicklungsmdglichkeiten innerhalb lhrer
Organisation.

o Diskutieren Sie mit Fachkollegen/-kolleginnen ber berufliche Mdglichkeiten innerhalb und
ausserhalb des Unternehmens.

o Uberlegen Sie sich, eine professionelle Berufsberatung in Anspruch zu nehmen.

e Recherchieren Sie, wie die Arbeitsmarkttendenzen in Inrem Berufsgebiet sind.
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AKTIVITATEN: KONTINUIERLICHES LERNEN

Was beschreibt diese Ressource und warum ist sie wichtig?

Diese Aktivitat beschreibt das AusmaB, in dem Sie arbeitsspezifisches Wissen und Fahigkeiten laufend
erweitern und auf dem aktuellen Stand halten. Kontinuierliches Lernen ist eine wichtige Grundlage flr
Arbeitsmarktfahigkeit und fordert Erfolg und Zufriedenheit im aktuellen Beruf als auch das Finden einer
neuen Arbeitsstelle. Aufgrund der gesellschaftlichen Veranderungen im Arbeitsmarkt ist es wichtig, sich an
die beruflichen Anforderungen anzupassen und sich laufend weiter zu entwickeln. Lebenslanges Lernen
ist heute eine Grundvorraussetzung, um langfristig beruflich erfolgreich sein zu kénnen.

Wie Sie diese Aktivitat optimal einsetzen kénnen:
o Lesen Sie regelmassig Fachzeitschriften aus lhrem Berufsgebiet
e Bleiben Sie auf dem aktuellen Stand — abonnieren Sie Newsletter aus lhrem Berufsgebiet und
lesen Sie Fachbeitrage in Zeitschriften oder Biichern.
Planen Sie sich wochentlich ein Zeitfenster ein, um zu ,Lernen®.
Suchen Sie nach Mdglichkeiten, wie Sie lhr Wissen steigern konnen.
Besuchen Sie Fachtagungen, Weiterbildungen und Workshops.
Uberlegen Sie sich nach Arbeiten, was Sie dabei gelernt haben und teilen Sie Ihr Wissen mit
anderen.
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HINWEISE

Fur eine weiterfiihrende Unterstlitzung zur Interpretation und Anwendung der Karriere-Ressourcen
empfehlen wir, eine professionelle Berufs- und Laufbahnberatung aufzusuchen.

Weitere Informationen zu Karriere-Ressourcen und Hinweise zur Interpretation finden Sie auf unserer
Website www.cresogo.ch/CRQ.

Die Umsetzung des Karriere-Ressourcen Fragebogens wurde durch einen Beitrag der Stiftung Suzanne
und Hans Biasch zur Forderung der Angewandten Psychologie unterstutzt.

Copyright © 2017 by Andreas Hirschi
Universitat Bern, Institut fiir Psychologie, Abteilung fiir Arbeits- und Organisationspsychologie
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