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ANGSTE UBERWINDEN

Theoretischer Hintergrund

Sich mit der eigenen Berufswahl oder Laufbahnplanung auseinandersetzen und
sich dabei in neue, unbekannte Situationen begeben, kann mit Faszination, jedoch
auch mit Unsicherheit und Angst verbunden sein. Auch die rasante Veranderung
auf dem Arbeitsmarkt kann Angste auslésen. Neben der Angst vor
Arbeitsplatzverlust kann beispielsweise die Angst vor einem Verlust von wichtigen
Merkmalen der Arbeit auftreten (Haenggli et al., 2019). Oftmals werden Angste
durch negative Vorerfahrungen oder mangelnde Erfahrung und zu wenig Wissen
geschurt. Angst kann ein Hindernis sein, welches die Kundin im Beratungsprozess
resp. auf dem Weg zu ihrem Ziel bremst (= Antreiber und Hindernisse, 3. Modul).

Gefuhle wie beispielsweise Angst, treten als Folge von Gedanken auf. Menschen
neigen dazu, in ahnlichen Situationen (z.B. bei einer anstehenden Veranderung)
immer wieder die gleichen Gedanken zu denken, die gleichen Geflhle zu entwickeln
und dementsprechend gleiche Verhaltensweisen zu zeigen (Tobler, 2019). Indem
wir Einfluss auf unsere Betrachtungsweisen nehmen, kdénnen sich auch unsere
Gefuhle verandern (= Innere Einstellungen, 2. Modul). Neue Verhaltensweisen und
damit verbunden (kleine) positive Erfahrungen konnen helfen, aktiver zu werden
und Angste zu reduzieren. Erfolgserlebnisse beim Uberwinden der Angst machen
Mut, starken Selbstwertgefuhl und Selbstwirksamkeit und kénnen die Autonomie

fordern.
Ziel des Arbeitsblattes’
Die Kundin:

» wird sich bewusst(er), worin sie sich - in Zusammenhang mit ihrer Berufswahl
oder Laufbahnplanung - unsicher flhlt und wovor sie Angst hat.
> erarbeitet kleine Schritte, um die Angst zu tGberwinden. Angste nehmen ab,

wenn man sie genau ansieht, sich innen stellt und beim Uberwinden (kleine)

1 Erarbeitet in Anlehnung an Grolimund & Rietzler (2016) sowie Hirschi et al. (2019).
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Erfolge erlebt. Die Nutzung eigener Ressourcen und die Erarbeitung von
Strategien, um Hindernisse wie z.B. Angst abzubauen, tragen zur Starkung

des psychologischen Kapitals bei (Hirschi, in press; Valero et al., 2015).

Einsatz des Arbeitsblattes

Das Arbeitsblatt eignet sich zum Einsatz, wenn die Kundin Sorgen und Angste in

Zusammenhang mit ihrer Berufswahl oder Laufbahnplanung aussert.
Es bestehen zwei Einsatzmaoglichkeiten:

> Seiten 1, 2 und 3: Die Kundin wird sich ihren Angsten bewusst(er), benennt
diese und erarbeitet pro angstbesetztem Thema einen Notfallkoffer.

» Seiten 2 und 3: Die Kundin ist sich einem Thema, welches ihr Sorgen
bereitet, bereits bewusst und es geht darum, einen Notfallkoffer zu
erarbeiten, um mit diesem Thema besser umzugehen und Angste

abzubauen.

Die erste Seite kann als Hausaufgabe mitgegeben und in der nachsten Sitzung
besprochen werden. Davon ausgehend unterstitzt die Beratungsperson die

Kundin, Strategien und nachste konkrete Schritte (Seiten 2 und 3) zu erarbeiten.

Wichtig: Um Uber eine ldngere Zeitspanne und somit griindlicher an hinderlichen
Denk- und Verhaltensmustern und Angsten zu arbeiten, soll entsprechende

therapeutische Hilfe in Anspruch genommen werden.
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Hinweise zur Bearbeitung der Seite 2

o Kofferetikette: Die Kundin kann unter www.zrm.ch (ZRM Online Tool) in der
Bildergalerie zur Bewaltigung ihres Themas ein unterstutzendes Bild finden.
Es besteht auch die Moglichkeit, ohne Bildvorlagen, intuitiv ein positives
inneres Bild aufsteigen zu lassen und einen passenden Leitsatz zu
formulieren. Wie fuhlt sich die Kundin, wenn sie an ihr Bild und ihren Leitsatz
denkt?

e Siehe bei Bedarf (> WENN-DANN Plane, 3. Modul).

Maogliche abschliessende Fragen fur die Beratungsperson nach Erarbeitung des
Notfallkoffers:

«Wie fuhlen Sie sich jetzt?»
«Was hat sich verandert?»

«Fehlt noch etwas in Ihrem Notfallkoffer?»

Wichtig ist, dass die Beratungsperson vereinbarte Massnahmen aus den
Notfallkoffer in die weitere Laufbahnplanung miteinbezieht resp. Fortschritte in
Bezug auf vereinbarte Massnahmen «uberwacht» (in Anlehnung an Hirschi et al.,
2019).

Wertschatzt die  Beratungsperson die erfolgten Bemuhungen und
Weiterentwicklungen der Kundin, kann dies zudem deren Selbstwirksamkeit

starken.
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ANGSTE UBERWINDEN

Angste und Unsicherheiten visualisieren:

Was macht mir Sorgen in Zusammenhang mit meiner Berufswahl oder Laufbahnplanung und was genau fuhle ich?

Tch habe Anast vor den kommenden Wathe-
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ftests, weil ich weiss, dass ich aunt sein muss.

Andernfalls wmuss ich die Aufnahwmeprifung fiir

die TMS machen, welche mir anch Soraen bereitet.
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Situation, welche
mich herausfordert
und mir Sorgen
bereitet:

Was ware das Schlimmste, das
passieren konnte? Falls das
eintreten wlirde, was ware dann das
Schlimmste? Was konnte sonst
noch passieren? Wahrscheinlichkeit,
dass meine Beflirchtungen
eintreten?

Was kann ich vorgangig tun, damit
meine Befiirchtungen nicht eintreten?
Welche Ressourcen (Unterstiitzung
durch andere, Fahigkeiten usw.)
kénnten mir dabei helfen?

Falls meine Beflirchtungen dennoch
eintreten, was konnte ich konkret
machen?

Alternative Wege und Losungen?

Konnte ich die Situation noch
anders betrachten? Sehe ich in
ihr auch etwas Positives?

Ubertritt in die
Fachwmittelschule

o  Weine Noten in
WMathematik reichen
knapp vicht aus fiir den
priffungsfreien Ubertritt,
da ich ein paar Themen
nicht gut verstehe.

e Tch muss die
Aufnanmepriifung
machew.

wahrscheivlichkeit ist
hoch, dass es kuapp nicht
reicht, wewn ich vichts
untervehme.

e Tch spreche wmit dem
Mathematiklehrer und frage
nach Zusatzanfoaben in den
Thewen, die ich besser
verstehen mschte.

o Tcherledige die
Zusatzaufoaben mit meiner
Nachbariv
(Nachhilfelelhrerin).

e Tch bereite die
WMathepritfungen zusammen
mit einer Schulkollegin vor,
die gute Mathevoten hat
und bereit ist, mir zu helfen.

Wenn
ich die Aufnalhmepritfung mache,

Dann
- informiere ich wich rechtzeitio

iber die Pritfungsivhalte uvd
bereite mich sorgfaltio und mit
der wstigen Unterstiitzung
daraunf vor.

- spreche ich wit eiver Persow,
welche die Priifung bestanden
hat und hole Tipps eiw.

Plan B: Schule fir
Berufsvorbereitung, erneuter
Versuch FMS oder Lelre als
FaGe wd Bernfsmaturitat,

Beim Lernen auf die
WMathepriifungen und
allenfalls Aufnalhmepriifung
verbessere ich wich. Das
wird mir spater v jedem
Fall zugutekommen.

Das Durchlanfen der
Aunfnanmepriifung (wach
guter Norbereitung) kam
eive wichtige Erfahruvg
sein.

Plan B: Lehre als FaGe und
Bernfomaturitat.
Vor+eil: Berufserfahrung
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Angste und Unsicherheiten visualisieren:

Was macht mir Sorgen in Zusammenhang mit meiner Berufswahl oder Laufbahnplanung und was genau fuhle ich?
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Situation, welche
mich herausfordert
und mir Sorgen
bereitet:

Was ware das Schlimmste, das
passieren konnte? Falls das eintreten
wirde, was ware dann das
Schlimmste? Was kdnnte sonst noch
passieren? Wahrscheinlichkeit, dass
meine Beflrchtungen eintreten?

Was kann ich vorgangig tun, damit meine
Beflirchtungen nicht eintreten?

Welche Ressourcen (Unterstlitzung durch

andere, Fahigkeiten usw.) kdnnten mir dabei
helfen?

Falls meine Befiirchtungen dennoch
eintreten, was konnte ich konkret
machen?

Alternative Wege und Lésungen?

Kdnnte ich die Situation
noch anders
betrachten? Sehe ich in
ihr auch etwas
Positives?

WENN

DANN
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Massnahmen und nachste Schritte aus meinem Notfallkoffer

Wer macht’s? Was? Bis wann?
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