MEIN AKTUELLER UBERGANG

Ubergangsdiagnose

Jeder Ubergang lisst sich mit Hilfe von einigen Faktoren niher be-

schreiben. Lernen Sie lhren Ubergang durch die folgenden Fragen ni-

her kennen und einschitzen. Sie wissen, was einem vertraut und be-

kannt ist, wirkt wesentlich weniger beangstigend als etwas, das diffus

bleibt und fir das wir noch keine Worte haben. Kreuzen Sie die Punkt-

zahl nach der fiir Sie zutreffenden Antwort an.

Geschwindigkeit

1. Wie schnell wurden Sie gefiihlsmafiig mit dem
beruflichen Ubergang konfrontiert?

vollig tiberstiirzt [4] - zu schnell [3] - schnell [2]
- eher langsam [1] - langsam [0]

2. Wie oft waren sie in den letzten Monaten und
Jahren von beruflichen Ubergingen betroffen und
mussten auf sie reagieren?

sehr oft [4] - oft [3] - ab und zu [2]- selten [1]
- gar nicht [0]

Amplitude, Ausmaf3

3. Wie radikal ist die mit dem Ubergang
verbundene Verdnderung fiir Sie? Wie grofd wird
der Unterschied zwischen Vorher und Nachher fiir
Sie sein?

enorm [4] - ziemlich massiv [3] - kréaftig [2]
- vermutlich nicht so schlimm [1] - eher gering [0]

4. Wie stark sind Sie (voraussichtlich) personlich
mit all Ihren Fahigkeiten und Ressourcen im
Ubergangsprozess gefordert?

sehr stark [4] - auf vielen Ebenen [3] - kréftig [2]
- geht so [1] - nicht so sehr [0]

Symmetrie, Phasen

5. Wie kommen Sie (vermutlich) zeitlich mit den
erforderlichen Anpassungsprozessen im Verlauf
des Ubergangs zurecht?

ich bin véllig tiberfordert [4] - ich brduchte mehr
Zeit [3] - geht so [2] - ganz gut [1] - prima [0]

6. Wie leicht féllt es Ihnen, sich von lhrer alten
Situation, lhrem alten Job zu verabschieden?

richtig schwer [4] - eher schwer [3] - na ja, ich
weifd nicht [2] - eher leicht [1] - richtig leicht [0]

Kontinuitdten, Zusammenhdnge

7. Gibt es Zusammenhinge, Ahnlichkeiten,
Wiederholungen im aktuellen Ubergang zu
friiheren Ubergangsprozessen?

ja, es ist immer wieder das gleiche [4] - ja, einige
Ahnlichkeiten sind deutlich [3] - ja, ein paar [2]
- wenige [1] - keine [0]

8. In welchem Umfang konnte ich aus vergangenen
Ubergingen lernen?

leider nichts (4) - ein bisschen (3) - ich habe einiges
mitgenommen (2) - viel, ich bin nicht vollig tiber-
rascht (1) - sehr viel, das hilft mir jetzt (0)
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Freiheiten

9. Wie stark kdnnen Sie (vermutlich) das
Ubergangsgeschehen kontrollieren?

die machen mit mir, was sie wollen [4]

- die Geschehnisse entgleiten mir [3] - ich muss
mich ganz schon anpassen [2] - innerhalb
bestimmter Grenzen kann ich tun, was ich will [1]
- Mein Handeln liegt ausschliefilich in meiner
Verantwortung [0]

10. Wie hoch ist Ihr Entscheidungsspielraum im
Bezug auf einzelne Aspekte des Ubergangs?

stark eingeschrankt [4] - ziemlich eingeschrénkt [3]
- ganz ok [2] - hoch [1] - sehr hoch [0]

Komplexitdt

11. Wie komplex ist Ihr Ubergang, wie viele
Lebensbereiche betrifft er, wie facettenreich ist er?

Sehr komplex [4] - komplex [3]- recht komplex [2]
- eher weniger komplex [1] - nicht komplex [0]

12. Wie stark wirkt er sich auf weitere Personen
lhres Umfelds aus?

sehr stark [4] - stark [3] - mittelmafiig [2]
- eher weniger [1] - gar nicht [0]

13. Wie hoch empfinden Sie die damit verbundene
Stressbelastung?

Extrem [4] - sehr hoch [3] - hoch [2] - geht so [1]
- gering [0]

14. Wie deutlich ist die Statusanderung, die mit
dem Ubergang einhergeht, wie dndert sich ihre
materielle Situation?

sehr deutlich [4] - deutlich [3] - mittelmafig [2]
- eher weniger [1] - gar nicht [0]

Antriebskraft

15. Wer hat den Ubergang ausgelost?

der Ubergang hat mich von auflen iiberrollt [4]

- der Ubergang wurde hauptsichlich durch duRere
Umstdnde ausgeldst [3] - teils/teils [2] - schwer-
punktmaflig Sie selbst, wenige Aufienfaktoren [1]

- Sie selbst ohne Anstof? von aufien [0]

16. Wie hoch ist Ihr innerer Druck, Dinge zu

eigentlich will ich nichts verdandern [4] - ich sollte

verdndern? mal etwas verdndern [3] - ich kdnnte wenn ich
wollte etwas verdandern [2] - ich will etwas
verandern und ich muss auch von auflen etwas ver-
andern [1] - Ich will endlich etwas verdndern [0]
Erleichterung

17. Wer hilft Ihnen durch den Ubergang?

da ist niemand, der Verstandnis fiir meine
Situation hat [4] - mir fallt kaum jemand ein, der
mich verstehen kénnte [3]- mit einigen wenigen
kann ich Giber meine Situation reden [2] - es gibt
einige Leute, denen ich mich anvertrauen kann [1]
- Ich habe ein gutes soziales Netzwerk [0]
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18. Sind Sie gut aufgehoben?

meine Partnerschaft/Familiensituation ist gerade
katastrophal [4] - meine Partnerschaft/Familie
belastet mich zur Zeit zusatzlich [3] - meine
Partnerschaft/Familie stiitzt mich eher weniger [2]
- meine Partnerschaft/Familie gibt mir immer mal
wieder Rickhalt [1] - Ich lebe in einer guten
Partnerschaft/Familie, die mich unterstiitzt [0]

19. Wie steht es um lhre finanzielle Situation?

ein finanzieller Einbruch ware eine Katastrophe [4]
- bei mir darf finanziell nichts dazwischen
kommen [3] - eine kleine Durststrecke kann ich
berbriicken [2] - eine Durststrecke kann ich schon
uberstehen [1] - Ich bin gut finanziell abgesichert
[o]

20. Welche energetischen und gesundheitlichen
Reserven haben Sie?

ich bin krank und nicht zusatzlich belastbar [4]

- ich bin gesundheitlich immer wieder einge-
schrankt [3] - ich muss immer wieder auf mich
aufpassen, dass ich mich nicht Gibernehme [2] - ich
bin weitgehend gesund und belastbar [1] - Ich fiihle
mich fit, kraftvoll und gesund [0]

Bedeutsamkeit

21. Wie nahe geht lhnen der Ubergang persénlich?

er geht mir sehr nahe [4] - ich nehme ihn mir
schon zu Herzen [3] - er beriihrt mich, aber ich
finde immer wieder Abstand [2] - er geht nicht so
an mich ran [1] - er beriihrt mich weniger [0]

22. Wie wichtig ist lhnen der Lebensbereich
normalerweise, in dem der Ubergang stattfindet?

sehr wichtig [4] - wichtig [3]- geht so [2]
- eher weniger [1] - kaum [0]

Konnten Sie bei einem Aspekt nichts ankreuzen, geben Sie sich 0

Punkte. Zdhlen Sie dann lhre Punkte zusammen.

Markieren Sie die Tragweite oder ,,Schwere“ Ihres Ubergangs hier auf

der Skala:

88

MEIN AKTUELLER UBERGANG

Schreiben Sie jeweils zwei bis drei Aspekte zu den Fragen:

» Was ist Ihnen beim niheren Kennenlernen lhres Ubergangs aufge-

fallen? Was hat Sie beispielsweise iiberrascht, beruhigt oder auch

verunsichert?
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Auswertung: niedrige Punktzahl (0 bis 22)

Der Ubergang, der lhnen bevorsteht, oder in dem sie sich gerade befinden, ist zwar vielschichtig,
jedoch haben Sie eine grofie innere Distanz dazu. Der berufliche Veranderungsprozess hat fiir sie
persénlich eine eher geringere Reichweite. Uberpriifen Sie fiir sich, ob Ihre persénliche Wahr-
nehmung mit der Meinung lhres Umfeldes (Arbeitskollegen, Familie, Freunde) {ibereinstimmt,
sonst miissen Sie eventuell Thre Wahrnehmung korrigieren, weil Sie méglicherweise den Uber-
gang verharmlosen.

Wenn lhre Selbsteinschatzung allerdings realistisch ist, dann tiberstehen Sie voraussichtlich den
Ubergangsprozess so nebenbei, ohne dass Sie sich richtig verausgaben miissen. Nehmen Sie
trotzdem die Chance wahr, lhre Féhigkeiten, Ubergénge zu bewiltigen zu erweitern, denn der
nichste schwierigere Ubergangsprozess kommt bestimmt und es ist méglich, sich priaventiv
darauf vorzubereiten.

Auswertung: mittlere Punktzahl 1 (23 bis 44)

Sie stehen in oder vor einem Ubergangsprozess, der einige Anforderungen an Sie stellt. Bisher
waren Sie davon noch nicht tiberfordert, Sie fragen sich allerdings, ob das so bleibt. Da Sie aber
die Verdnderungen nicht als so dramatisch einschitzen und/oder gut gestirkt in den Ubergang
gehen, haben Sie auch keine Katastrophen zu befiirchten. Greifen Sie sich von den Ubergangs-
kompetenzen die heraus, die Ihnen den Veranderungsprozess erleichtern, aber machen Sie sich
nicht verriickt, denn Sie schaffen das gut alleine und mit der bereits vorhandenen Unterstiit-
zung.

Auswertung: mittlere Punktzahl 2 (45 bis 66)

Der Ubergangsprozess, dem Sie sich gerade stellen, hat es in sich. Vielleicht ist es der erste in
ihrem Leben, der so hohe Anforderungen an sie stellt, dass Sie auf den ersten Blick nicht wissen,
wie Sie sie bewaltigen sollen. Allerdings haben Sie auch ein solides Fundament und soviel realis-
tische Selbsteinschadtzung, dass Sie wissen, was vermutlich auf Sie zukommt und was Sie als
Reisegepdck fiir die Durststrecke dabei haben. Beschéftigen Sie sich ausgiebig mit den einzelnen
Ubergangskompetenzen. Bedienen Sie sich wie aus einem Steinbruch, nehmen Sie das, was
lhnen gerade weiterhilft, lassen Sie das fallen, womit Sie nichts anfangen kénnen. Achten Sie
auch auf die Beschreibung der emotionalen Zustdnde in den einzelnen Phasen und lassen Sie
sich von lhren Gefiihlen nicht entmutigen. lhr Ubergangsprozess ist nicht einfach, aber alles,
was Sie durchmachen, ist im Zuge der Ubergangsbewiltigung normal und hat seinen Sinn!

Auswertung: hohe Punktzahl (67 bis 88)

Sie stecken gerade in einem fiir Sie sehr weitreichenden Ubergangsgeschehen. Vieles von dem,
was lhnen gerade zust6fit, wird von Ihnen als ziemlich unangenehm, ja sogar krisenhaft emp-
funden. Sie haben oft das Gefiihl, alleine nicht mehr klar zu kommen. Ihr Ubergang ist so kom-
plex, dass Sie gar nicht wissen, wo Sie anfangen sollen, um wieder Land zu sehen. Bei dem
Ausmaf Ihres Ubergangs ist es normal, dass Sie in den Grundfesten lhrer Persénlichkeit erschiit-
tert sind. Nehmen Sie jede Hilfestellung in Anspruch, die lhnen dieser Workshop bieten kann,
suchen Sie sich aber auch Unterstiitzung auflerhalb. Wenn Sie ihn Threm Umfeld nicht genti-
gend Riickhalt haben, die Zeit des Ubergangs zu iiberstehen, dann suchen Sie eine Laufbahnbe-
ratung, eine andere psychosoziale Beratung oder bei akutem Bedarf auch eine Krisenberatungs-
stelle auf. Kimpfen Sie nicht solange alleine, bis Sie keinerlei Kraft mehr zur Veranderung haben,
lassen Sie sich helfen!
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