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Mentoring ist so alt wie die Menschheit.

Erfahrungen weiterzugeben, die Fehler vermeiden hel-
fen und rascher zum Ziel fuhren, gehért zu den altesten
und edelsten Aufgaben von Menschen — Erfahrungen
anzunehmen, zu den wichtigsten. Was uns manchmal
als gluickliche Figung oder Zufall erscheint, nehmen wir
spater im Ruckblick oft als ,,Mentoring” wahr: die Be-
wahrungschance im beruflichen Einstieg, ermunternde
Starkung im gewagten Umstieg, die helfende ,unsicht-
bare Hand” im Aufstieg.

Mentoringprogramme machen die Erfahrungen er-
folgreicher Menschen fur alle nutzbar. Fur alle, die sich
durch Offenheit, Wissbegierde und Lernbereitschaft
weiterentwickeln wollen, ob es um die Einfihrung in
Netzwerke geht, um den Start ins Berufsleben oder die
Begleitung bei der Ubernahme erster Fihrungsaufga-
ben.

Damit hat sich Mentoring auch zu einem bedeutenden
Instrument der Frauenférderung und der Erhohung der
Chancengleichheit entwickelt. Mit einer Mentorschaft
muss frau ihren oft mihsamen Karriereweg nicht
alleine gehen. Sie kann auf ein wachsendes Netzwerk
vertrauen, das sie starkt und als Personlichkeit formt.
Ihr eigenes Netzwerk wachst und kann wiederum fir
andere Frauen hilfreich werden.

Dem FrauenInformationszentrum FEMAIL ist es mit
frauen.job.mentoring gelungen, viele solcher Netzwerk-
kreise in Bewegung zu bringen, fir den verzweigten
Erfahrungsaustausch von Frauen zu sorgen, Gewinn an
Verhaltensspielraum fur sie zu ermdglichen, berufliches
Selbstvertrauen zu starken, soziale und wirtschaftliche
Kompetenzen auszubauen sowie die Weiterentwick-
lung der Personlichkeit zu fordern.

Mentoring schafft somit Zukunft. Eine Zukunft, in
der Frauen und Manner gemeinsam den Herausfor-
derungen der Gesellschaft begegnen — mit gleichen
Rechten, gleichen Chancen trotz unterschiedlicher
Lebenswelten und gleicher Entlohnung.

Mag.@ Christiana Weidel, Mentoringcenter Osterreich



1. Was kann Mentoring fur Frauen tun?

Mdégen die beruflichen Qualifikationen von Frauen auch
noch so unterschiedlich sein, eines ist vielen gemein-
sam: Der Zugang zum Arbeitsmarkt ist fir Frauen
ungleich schwieriger als fir Manner. Dies zeigt sich

u. a. in den geschlechtsspezifischen Einkommensunter-
schieden, den Hindernissen beim Wiedereinstieg nach
einer Familienpause und in den begrenzten Aufstiegs-
moglichkeiten.

Frauen Ubernehmen immer noch die Gberwiegende
Verantwortung fir Familienarbeit, Kinder- und Ange-
horigenbetreuung. Familienorientierte Sozialisierung
und Rollenzuweisung hindern sie mehr als Manner,
den Werten Mobilitdt, zeitliche Flexibilitat und Tempo
gerecht werden zu kénnen, die die globalisierte Welt
pragen. Steht die Familie im Mittelpunkt, bleibt die
vorausschauende Planung der eigenen beruflichen
Laufbahn haufig auf der Strecke. Doch zukunftsorien-
tierte berufliche Ausrichtung ist die Voraussetzung,
um entsprechend Frichte, d. h. Einkommen und eigen-
standige Absicherung, ernten zu kénnen.

Daneben bestimmen die Faktoren Ausbildung, Quali-
fizierung und persoénliche Kontaktnetze wesentlich
die berufliche Weiterentwicklung. Wéhrend Manner
seit jeher mit groBer Selbstverstandlichkeit Mannerbiin-
de und Seilschaften als Karrierebeschleuniger nutzen,
nehmen Frauen das berufliche Potenzial personlicher
Kontakte nur zogernd wahr. Sind Netzwerke aber nicht
vorhanden, stoBen Frauen bei der Verwirklichung be-
ruflicher Projekte recht schnell an ihre Grenzen. Haben
sie berufliche Ambitionen, behindert die bertihmte
»Glaserne Decke«' oft den Auf- oder Umstieg in
Wunschpositionen.

Vielfachnutzen

Mentoringprogramme férdern die notwendige Netz-
werkarbeit, starken Frauen bei der Verwirklichung ihrer
beruflichen Ziele und erhéhen die Chancen am Arbeits-
markt. Mentoring kommt als kommunikative Methode
weiblichen Lernzugangen vielfach entgegen:

KWas ist Mentoring?

1, Unter der Glasernen Decke werden die unsichtbaren Schranken
bezeichnet, die Frauen und Angehérige ethnischer und sonstiger
Minderheiten am Aufstieg in Leitungspositionen hindern. Diese Karri-
erefilter bewirken, dass der berufliche Aufstieg fur viele hoch qualifi-
zierte und engagierte Beschaftigte aufgrund ihres Geschlechtes, ihrer
ethnischen Zugehorigkeit, sexueller Orientierung etc. im mittleren
Management endet. Auch innerhalb internationaler Unternehmen, die
in Sachen Gleichstellung ansonst erfolgreich sind, erweist es sich als
schwierig, die Glaserne Decke zu durchstoBen.” (Quelle: Frauenbtro
der Stadt Wien, http://www.gleichstellung.info/026/Glossar/)

Der Aufbau einer personlichen Beziehung zu einer
Mentorin schafft Vertrauen und damit Raum, die
eigenen Kompetenzen verstarkt wahrzunehmen.
Lernen nach dem Vorbild-Modell erfolgt rasch und
effektiv.

Mentoring erweitert aktiv Handlungsspielraume,
indem gezielt Kontakte geknupft, Selbstvertrauen
gestarkt und Losungsschritte formuliert werden.
Die in Mentoringprogrammen gtiltigen »Spiel-
regeln« erleichtern die persénliche Abgrenzung und
bieten ein kommunikatives Lernfeld.

Der direkte Austausch vermittelt leicht umsetzbare,
praxisnahe Fahigkeiten.

AuBerdem: Mentorinnen machen die Kompetenzen be-
rufstatiger Frauen sichtbarer und bieten eine Moglich-
keit zur Identifikation mit neuen Rollenbildern!

~

Der Begriff Mentoring kommt aus der griechischen My-
thologie. Pallas Athene, Géttin der Weisheit, begleitete
in der Gestalt des Lehrers Mentor den heranwachsen-
den Telemach, Sohn des Odysseus, um ihn auf seine
kunftige Rolle als Kénig von Ithaka vorzubereiten. Seit
dieser Zeit wird das Unterstiitzen viel versprechender
Nachwuchskrafte und ihr behutsames Heranfiihren an
verantwortungsvolle Aufgaben als Mentoring bezeich-

net.
_J




2. Charakteristika, Inhalte und Ziele von Mentoring

Informelle Mentorschaften, die die berufliche Laufbahn
fordern, entwickeln sich im Alltag oft unbewusst. Men-
toringprogramme machen den positiven Nutzen dieser
Unterstutzungsform fir einen gréBeren Personenkreis
zuganglich. Diese Programme sind zeitlich beschrankt
und bringen fur die Beteiligten nach ihrem Ablauf
keine weitere Verpflichtung mit sich. Mentoring bietet
die perfekte Form der Anleitung beim Berufseinstieg,
-umstieg und -aufstieg, sowie Untersttzung bei der
Planung und Umsetzung von beruflichen Projekten.
Mentoring findet auf freiwilliger Basis statt.

Das Ziel von Mentoring besteht in der Weitergabe
von individuellem und informellem Wissen. Es bedingt
hohe Lernwilligkeit seitens der Mentee, ganz nach

dem Vorbild des Telemach. Er war als williger Schiler
bekannt, lauschte gerne den Worten seines Lehrers und
dachte lange darlber nach. Mentorinnen benétigen
ihrerseits die Bereitschaft, Erfahrungen weitergeben zu
wollen. So wie Pallas Athene, die Freude hatte, in der
Gestalt Mentors auf die Mdglichkeiten im Umgang mit
neuen Herausforderungen hinzuweisen.

Das Ziel eines Mentoringprogramms wird auf die
Bedurfnisse einer Zielgruppe zugeschnitten und meist
als Einfihrung in Netzwerke verstanden. Es unterstitzt
beim Start ins Berufsleben, bietet Mdglichkeiten zum
Erfahrungsaustausch zu Fachthemen, dient als gezielte
Karriereférderung oder begleitet bei der Ubernahme
von Fihrungsaufgaben. Mentoringprogramme werden
zunehmend auch zur institutionellen Frauenférderung
eingesetzt, um die Chancengleichheit von Frauen und
Mannern auf allen beruflichen Ebenen zu erhéhen.

Das Ziel einer individuellen Mentoring-Bezie-
hung richtet sich nach den Zielen der Mentee und den
Moglichkeiten der Mentorin. Es beinhaltet die beruf-
liche und persdnliche Férderung der Mentee durch die
Mentorin.
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Inhalte von Mentoring

Beratung ... Weitergabe von Insiderwissen, Erweiterung des beruflichen Horizonts der Mentee,
theoretische Inputs, Vermittlung von informellem Wissen wie z. B. unausgespro-
chene Verhaltenscodes oder Unternehmenskultur

Anleitung s Erkennen und Benennen von Entwicklungspotenzialen, gezielte Vermittlung von
Kontakten, positives Feedback zu Fahigkeiten, Hilfe beim Formulieren von kurz- bis
langfristigen Karrierezielen und beim Uberdenken von Entscheidungen, Starkung
von Selbstbewusstsein und Eigenverantwortung

Unterstﬁtzung e Urpgapg mit kgmplexgn Problem“en am Vorbild“der l\/Ient.orin, Feedback zu selbst-
standig erarbeiteten Losungsansatzen, Unterstlitzung bei der Entwicklung neuer
Ideen und Verhaltensweisen




3. job.plan und fraven.job.mentoring

Bei job.plan, einer aus EQUAL-Mitteln geférderten
Vorarlberger Entwicklungspartnerschaft, arbeiteten
insgesamt elf Institutionen und Unternehmen von Juli
2005 bis Juni 2007 an verschiedenen MalBnahmen zur
Gleichstellung von Frauen und Mannern in der Arbeits-
welt. Der Fokus der Entwicklungspartnerschaft richtete
sich dabei auf die Einkommensverteilung.

frauen.job.mentoring entwickelte im Rahmen von
job.plan Mentoring als Untersttitzungs- und Forde-
rungskonzept weiter und passte es an die Ziele der
Entwicklungspartnerschaft an: Zielgruppe waren
Frauen, die konkrete berufliche Ziele umsetzen und
gerade einen Einstieg, Umstieg oder Aufstieg in neue
berufliche Aufgaben wagen wollten. Im Sinne von
Empowerment befahigte frauen.job.mentoring die
Teilnehmerinnen, selbst geeignete Handlungen zu
setzen, um ihr persdnliches Einkommen zu sichern und
zu erhohen.

Ganz bewusst kamen in frauen.job.mentoring aus-
schlieBlich Frauen als Mentorinnen zum Einsatz. Es
gelang so, erfolgreiche Frauen in der Arbeitswelt
sichtbarer zu machen, ihr berufliches Erscheinungsbild
aufzuwerten und damit die Anzahl weiblicher Vorbilder
fdr Frauen zu erhéhen.

Das Vorarlberger FrauenIinformationszentrum
FEMAIL? ist Tragerin von frauen.job.mentoring.

2 FEMAIL, Fraueninformationszentrum Vorarlberg e. V.,
Neustadt 38, 6800 Feldkirch, T 05522/31002, E info@femail.at,
www.femail.at



4. Nutzen von Mentoring

Die Teilnahme an einem Mentoringprogramm bringt fir
Mentees und Mentorinnen gro3en Nutzen:

Nutzen fUr Mentees

Entwicklung der beruflichen Persénlichkeit
Ausbau sozialer Kompetenzen

Erweiterung des Verhaltensrepertoires und des
eigenen Handlungsspielraumes

Starkung des Selbstbewusstseins bei der Umset-
zung beruflicher Ziele

unkompliziertes und rasches Lernen

Zuwachs an Klarheit und Realismus

konkretes Formulieren von Zielen

Starkung der fachlichen Qualifikation im Zielfin-
dungs- und Entscheidungsprozess

Stérkung der Networking-Fahigkeiten, Knlpfen
neuer beruflicher Kontakte

Entwickeln von produktiven Beziehungen
Erlernen und Erproben neuer Strategien
Karriereférderung

Nutzen fir Mentorinnen

Reflexions- und Feedbackmaoglichkeit fur die eigene

berufliche Personlichkeit

Kompetenzzuwachs als Fiihrungskraft

Starkung der Beratungskompetenz

Knupfen neuer Kontakte

Gewinnen neuer Erkenntnisse

Vermittlung positiver Rollenbilder und Identifika-
tionsmaoglichkeiten fur andere

Weitergabe eigener Werte

Motivation fur den eigenen néchsten beruflichen
Entwicklungsschritt

Freude an der Weitergabe von Erfahrungen und
Wissen

Starkung des beruflichen Selbstbewusstseins
Entwickeln von produktiven Beziehungen
positiver Ruf als engagierte Mentorin



5. Themen in der Mentorschaft

Mit folgenden Fragen kénnen Mentees gut eine Men-
torschaft® gestalten:

Methodische Fragen

.Mit welchen Strategien komme ich in eine neue
Funktion? Wie plane ich meine Berufslaufbahn? Mit
welchen Strategien hat meine Mentorin ihre heutige
Position erreicht?”

.Mit welchen Verhandlungsstrategien bin ich er-
folgreich? Was passt zu mir?”

.Wie schlieBe ich mich mit anderen Frauen zu Netz-
werken zusammen? Wie lerne ich aus Erfahrungen
anderer?”

.Wie und bei wem hole ich mir Unterstitzung in
herausfordernden Situationen bzw. bei Entschei-
dungsprozessen?”

Fragen zur Vereinbarkeit von Familie und
Beruf, zu Rollenerwartungen bzw. ge-
schlechtsspezifische Fragestellungen

.Wie bringe ich Arbeit und Privatleben unter einen
Hut?“

.Wie gehe ich mit geschlechtsspezifischen Rollener-
wartungen im beruflichen Kontext um? Wie wehre
ich mich gegen sexuelle Beldstigung bzw. sexisti-
sche Bemerkungen und Verhaltensweisen?”

3 Siehe auch: MELLOW. Good Practice Handbuch. Mentoring von
Madchen und Frauen in oder auf dem Weg zu technischen Beru-
fen, erschienen mit finanzieller Unterstiitzung der Européischen
Kommission im Rahmen des LEONARDO DA VINCI-Programmes,
VHTO/UETP-Randstad - Amsterdam/Delft 1998. Erhaltlich unter www.
mentoringcenter.at.

Personlichkeitsbezogene Fragen

.Welchen Wert hat meine eigene Arbeit? Wie
drickt sich dieser Wert in einem angemessenen
Einkommen aus?”

.Wie finde ich meinen eigenen Weg innerhalb der
impliziten und expliziten Verhaltensregeln in der
Arbeitswelt bzw. in einem bestimmten Berufsfeld?
Was muss ich tun, um beruflich ernst genommen zu
werden?”

.Wie gehe ich mit Konflikten, Enttauschungen bzw.
beruflichen Umbruchsituationen um?”



6. Erwartungen, Rollen und Verantwortlichkeiten

tn der Mentorschaft

Mentorinnen wirken in einer Mentorschaft als
Rollenmodelle, Vorbilder und Beraterinnen.

Sie informieren, vermitteln Wissen und berichten Uber
ihre eigenen Erfahrungen in der Arbeitswelt bzw. vom
Spannungsfeld Berufs- und Privatleben. Als Partne-
rinnen in einem beruflichen Veranderungsprozess
stehen sie ihren Mentees geduldig mit Rat zur Seite.
Mentorinnen sagen offen ihre Meinung, sprechen Mut
zu, geben wertschatzende Rickmeldung zu Strategie-
versuchen und Verhaltenserweiterungen. Sie schreiben
weder Verhaltensregeln vor, noch urteilen sie Uber das
Verhalten ihrer Mentees. Mentorinnen bringen der Per-
son ihrer Mentee Wohlwollen und Respekt entgegen.

Mentees libernehmen in der Mentorschaft be-
wusst eine aktive Rolle. Sie bestimmen mit ihren
Anliegen und Fragen die Inhalte der Gesprache. Sie
ergreifen die Initiative und stecken ihre Ziele selbst. Sie
behalten die Verantwortung fir ihre Entscheidungen
und ihren Lebensweg. Sie beweisen Mut zu neuen
Verhaltensweisen und pflegen eine offene Gesprachs-
kultur. Sie sind kritikfahig und bringen Bereitschaft zur
Selbstreflexion mit. lhren Mentorinnen treten sie mit
Wohlwollen, Respekt und Loyalitat gegentiber.

Fur einen reibungslosen Ablauf einer Mentorschaft hat
sich bewahrt, folgende Vereinbarungen zu schlieBen:

~Mentoring-Vertrag”: Im Erstgesprach wird ent-
schieden, ob und mit welchen Rahmenbedingungen
eine Mentoring-Partnerschaft eingegangen wird. Der
Vertrag halt die individuellen Vereinbarungen schriftlich
fest und gibt der Beziehung einen formellen Rahmen.

Ort der Treffen: Bei der Wahl eines Treffpunktes
kommt die Mentee der Mentorin entgegen, um deren
zeitlichen Aufwand maoglichst gering zu halten.

Erstes Treffen der Mentoring-Partnerinnen: Die
Mentorin erleichtert den Start zur Mentorschaft und
schlagt der Mentee einen ersten Termin vor. Ziele und
Inhalte dieses Gespraches ergeben sich aus den Win-
schen und Beddrfnissen der Mentee. Weitere Folgeter-
mine werden am Ende des ersten Treffens gemeinsam
vereinbart.

Gestaltung der Treffen: Die Strukturierung der Tref-
fen obliegt der Mentorin, wahrend die Mentee flr den
Inhalt der Fragen und die Nutzung der ihr gebotenen
Chancen verantwortlich ist.

Protokolle®: Die Mentee halt nach jedem Treffen die
wichtigsten besprochenen Punkte fest und Ubermittelt
der Mentorin eine Kopie ihres Protokolls. Damit kénnen
eventuelle Missverstandnisse noch einmal angespro-
chen und bei Bedarf Ruickschau gehalten werden.

4 Benutzen Sie hierzu bitte die Vorlage auf S. 22, Vereinbarung zur
Mentorschaft”.

5 Benutzen Sie hierzu bitte die Kopiervorlage auf S. 23, Bespre-
chungsprotokoll”.
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Tipps fur eine erfolgreiche Mentoring-Beziehung

Tipp 2:

Tipp 3:

Tipp 4:

Die Mentoring-Partnerinnen Uberneh-
men gemeinsam die Verantwortung fur
das Gelingen der Mentorschaft.

Intimsphare und Vertraulichkeit wird
von beiden Partnerinnen garantiert. Die
Mentorin setzt klare Grenzen der Unter-
stitzung und kommuniziert diese, um
einer Uberlastung vorzubeugen.

Die Mentee Ubernimmt eine aktive Rolle
in der Mentorschaft, bereitet Fragen vor
und kommuniziert ihre beruflichen und
personlichen Anliegen, um ihre Ziele
moglichst klar zu verdeutlichen.

Die Mentorin lasst die Mentee an ihrem
Wissen teilhaben, bietet keine fertigen
Losungen sondern Erfahrungshinter-
grund. Sie erteilt Ratschldage nie unge-
beten. Auch unangenehme Erfahrungen
werden maglichst thematisiert.

Tipp 5:

Tipp 6:

Tipp 7:

Tipp 8:

Das Mentoring-Paar konzentriert sich auf
Erfolge und darauf, wie Schwierigkeiten
bewaltigt werden kénnen.

Die Mentoring-Partnerinnen bleiben
beim gewahlten Thema und vermeiden
inhaltliche Abschweifungen.

Die Mentoring-Partnerinnen bringen
offen ihre Sichtweise und Befindlichkeit
in der Mentorschaft zum Ausdruck.

Die Mentoring-Partnerinnen nutzen
Mentoring mit positiver Haltung und
sehen darin ein Instrument zur Gleich-
stellung von Frauen und Mannern.




7. Mentoring-Gesprachsgerust

Fur die Strukturierung der Gesprache hat sich folgendes
Gerst® bewahrt:

1.

Vor dem Gesprach legt die Mentorin — auf Basis
der Anliegen der Mentee — den Ausgangspunkt far
den Gesprachsverlauf fest und setzt einen zeitlichen
Rahmen.

Zu Beginn kldren die Partnerinnen noch einmal das
Ziel. Hat bereits ein Treffen stattgefunden, blicken
beide auf das letzte Mentoring-Gesprach zurtck:
Wie wurden die Resultate dieses Gesprachs umge-
setzt und was wurde damit erzielt?

Arbeit am Thema:

Die Mentorin ermuntert die Mentee, eine Situation
zu schildern, fur die ihr Rat gefragt ist. Die Mentee
legt dar, wie sie versucht hat die Situation zu bewal-
tigen und wo das Problem lag.

Analyse

Die Mentoring-Partnerinnen analysieren
gemeinsam die einzelnen Schritte: Was funk-
tionierte und was nicht? Welche Alternativen
wurden erkannt? Welche hatte es noch geben
kdnnen? Gemeinsam versuchen sie, moglichst
viele Aspekte anzusprechen, um den Verhal-
tensspielraum auszuloten.

Losungsstrategien

Die Mentorin stellt offene Fragen’, gibt der
Mentee Gelegenheit ihr Verhalten zu reflektie-
ren und Alternativen zu erkennen. Die Men-

6 Siehe auch: MELLOW: Good Practice Handbuch.
7 Siehe auch Kapitel 8 , Miteinander reden”.

toring-Partnerinnen entwickeln gemeinsam
Losungsstrategien, diskutieren Alternativen und
Uberprufen sie auf ihre Umsetzbarkeit. Falls kei-
ne Losung zu finden ist, kann das Thema beim
nachsten Mal wieder aufgegriffen werden.

Entscheidung

Die Mentee entscheidet, ob eine besprochene
Strategie zu ihr passt — und ob sie ein neues
Verhalten ausprobieren will. Die Mentorin ver-
mittelt, wie sie die Sache sieht, gibt praktischen
Rat und hort aufmerksam den Ruckmeldungen
der Mentee zu.

4. Am Ende des Gespraches fasst die Mentorin die

Ergebnisse des Gespraches zusammen. Sie kann
damit der Mentee wertvolle Hinweise auf jene
Aspekte geben, die aus ihrer Sicht wesentlich sind.

. Zum Abschluss des Treffens evaluieren die Men-

toring-Partnerinnen das Gesprach und vereinbaren
den nachsten Termin. Der Umfang sollte sich nach
der Lange des Gesprachs richten. Mégliche Fragen:
.Welche Mdglichkeiten haben wir heute gefunden?
Mit welchem Gefuhl sind wir angekommen? Mit
welchem Gefiihl beenden wir das heutige Mento-
ringgesprach?” usw.



8. Miteinander reden. Grundlagen der
Kommunikation fur Mentoringpaare

Effiziente Kommunikation legt den Grundstein
fiir eine gelungene Mentorschaft. Die folgenden
Kommunikationsgrundlagen und Gesprachstechniken
sind fur Mentoring-Partnerinnen nutzlich, um vom
hoflichen Einstiegsgeplauder rasch in den Mentoring-
prozess einzusteigen:

Wie werden Nachrichten ausgesendet?

Wie werden Botschaften empfangen?
Richtig Fragen stellen: Offene Fragen
Aktives Zuhéren

Feedback

Umgang mit emotional gewichtigen Themen
Uber Geld reden

8.1. Eine Nachricht aussenden

Zwischenmenschliche Verstandigung findet dann
statt, wenn die Nachricht, die eine Person aussendet,
einigermaBen mit dem Ubereinstimmt, was die andere
empfangt. Selbstverstandlich ist dies nicht, denn eine
Nachricht hat vier Seitens:

a) einen Sachinhalt, der informiert,

b) einen Selbstoffenbarungsanteil, der zeigt, was
Uber sich selbst mitgeteilt werden mochte,

c) einen Beziehungsanteil, der deutlich macht,
was vom GegenUber gehalten wird bzw. wie die
Gesprachsparteien zueinander stehen und

d) einen Appellanteil, der andere zu etwas veran-
lassen mochte.

Sachinhalt

Ich habe einen wichtigen
Beruf mit vergleichsweise
geringen Verdienstmoglich-

sy Ich arbeite

An jede dieser Seiten kann reaktionsmaBig angekntipft
werden.

Gehen Sie im Alltag und so haufig wie moglich
folgenden Fragen nach: Was will ich wirklich mit-
teilen und was habe ich tatsachlich mitgeteilt? Welche
unausgesprochenen Botschaften habe ich durch meine
Gestik und Mimik mitgesandt? Haben mich meine
Gesprachspartnerinnen und -partner auch wirklich
verstanden?

Praxistipps: Machen Sie die Ebene deutlich, die
lhnen bei Ihrer Botschaft am wichtigsten ist. Bei-
spiel: ,Kannst du mich untersttitzen?” statt ,,Niemand
hilft mir.”

Um sicher zu gehen, dass Sie von Ihrer Mentoring-Part-
nerin — auch auf der Gefiihlsebene - richtig verstanden
wurden, fragen Sie zurick: ,Wie geht es dir mit dem
Gesagten? Verstehst du meine Botschaft? Was ist deine
Meinung dazu?"” Beobachten Sie Ihr Gegentber nicht
nur in der direkten Reaktion, sondern auch im weiteren
Gesprachsverlauf. Unmotivierte Themenwechsel sind
manchmal ein Hinweis fir Nicht-Verstehen.

Versuchen Sie Missverstandnisse so friih wie
moglich aufzuklaren.

Appell

Hilf mir, was dagegen zu
unternehmen! Oder: Gib
mir mehr Geld! Oder:

keiten. hart als Kranken- Ich méchte mehr Gehalt
bekommen!
schwester
Selbstoffenbarung und verdiene Beziehung

Ich bin unzufrieden mit
meiner Situation.

. €
Zu wenig.

8 Friedemann Schulz von Thun: Miteinander Reden 1. Stérungen und
Klarungen, Reinbek bei Hamburg 1999.

Ich vertraue dir meine
Unzufriedenheit an.



8.2. Eine Nachricht empfangen

Eine Nachricht kann auf viererlei verschiedene Ar-
ten ausgesendet und auch empfangen werden?!
Im Zusammenhang mit dem vorigen Beispiel kdnnte
das bedeuten, dass die Empfangerin der Nachricht »Ich
arbeite hart als Krankenschwester und verdiene zu
wenig.« vor allem den Appell-Charakter aufgreift und
sich gendtigt fuhlt, Hilfe anzubieten. Und das, obwohl
es der Senderin der Botschaft vielleicht darum ging, ein
besonderes Vertrauensverhaltnis zu betonen ...

Gehen Sie im Alltag und so haufig wie moglich
folgenden Fragen nach: ,Was wollte die Senderin
oder der Sender einer Botschaft wirklich sagen? Un-
terstelle ich der Senderin bzw. dem Sender Absichten,
ohne rickgefragt zu haben? Was habe ich verstanden?
Gibt es da haufig Abweichungen? Empfange ich Bot-
schaften generell mit einem »bestimmten« Ohr?”

Praxistipps: Konzentrieren Sie sich auf den Empfang
des Sachinhaltes und schenken Sie lhrem »weiblichen
Beziehungs-Ohr« etwas weniger Aufmerksamkeit. Um
sicher zu gehen, dass Sie Ihre Mentoring-Partnerin auch
richtig verstanden haben, fragen Sie zurtick. Fragen

Sie nach eventuell vorhandenen, aber nicht ausgespro-
chenen Zusammenhangen und Schlussfolgerungen.

Wiederholen Sie das Gehorte in Ihren Worten und
fragen nach, ob Sie es richtig verstanden haben. Bieten
Sie Schlussfolgerungen an, an denen lhre Gesprachs-
partnerin erkennen kann, ob Sie das Gesagte richtig
verstanden haben. Beispiel:, Heift das dann, dass ...?"

9 Friedemann Schulz von Thun: Miteinander Reden 1.

8.3. Richtig Fragen stellen

Mit Hilfe von Fragen wird Verstandigung hergestellt.
Die Wirkung einer Frage ist grundsatzlich von der
Haltung abhangig, die in einem Gesprach eingenom-
men wird. Wird echtes Interesse am Gegenuber und
am Thema signalisiert, gelingt es leichter, den Dialog
zu vertiefen, Sachverhalte und Meinungen partner-
schaftlich zu kléren, zum Nachdenken anzuregen und
einander zu motivieren.

Zu den hilfreichsten Fragetechniken zahlt die offene
Frage, die weder mit ,ja” noch mit ,nein” beantwor-
tet werden kann. Offene Fragen, auch »W-Fragen« ge-
nannt, beginnen mit einem Fragewort (wie, wo, wann,
womit, wodurch) oder einem Fragefurwort (welcher,
welches, wer, was). Offene Fragen 6ffnen das Gesprach
und geben den Beteiligten mehr Spielraum fir brei-
tere und oft auch ehrlichere Antworten. Beispiel:
.Was waren die groBten Erfolge in deiner beruflichen
Laufbahn?” statt ,Bist du beruflich erfolgreich?”

Praxistipps: Damit ein ganzheitliches Bild von einer
Situation bzw. von einem Problem entsteht, empfiehlt
es sich zu hinterfragen. Dadurch werden vorhandene
und neu dazugewonnene Kompetenzen sichtbar, die
Ausgangslage, das Verhalten und das Ergebnis eines
Ereignisses deutlicher:

Ausgangslage: Starten Sie mit 6ffnenden und
wertschatzenden Fragen, die zum Erzahlen einladen.
Beispiel: ,Wie hast du es geschafft, zu einer Gehaltser-
héhung zu kommen?”



Verhalten: Loten Sie dann die Situation mit Fragen
aus, die lhre Mentoring-Partnerin dabei unterstttzen,
konkreter zu werden. Beispiele: ,Was hast du in diesem
Augenblick geftihlt? Was hast du unternommen?”

Ergebnis: Ihr Gegenuber kann leichter Klarheit finden,
wenn Sie abschlieBend Entscheidungsfragen stellen.
Beispiele: ,Welche Konsequenzen hast du fir dich
daraus gezogen? Was wirst du in Zukunft tun?”

8.4. Aktives Zuhoren

Aktiv Zuhoren hei3t, dem Gegeniiber Offenheit,
Wertschadtzung und ungeteilte Aufmerksamkeit
entgegenzubringen. Dies geschieht, indem sich die
Zuhorerin auf die Sprecherin einlasst und sich auf sie
konzentriert. Die aktive Zuhorerin zeigt Geduld und
lasst ausreden. Sie geht mit der eigenen Meinung
zurlickhaltend um und fragt bei Unklarheiten nach. Sie
halt Pausen aus, nimmt Geftihle wahr und spricht sie
an.

Ubung: Organisieren Sie eine Runde mit vertrauten
Menschen. Legen Sie einen Stock in die Mitte. Wer den
Stock ergreift, darf die eigenen Standpunkte darlegen
ohne unterbrochen zu werden. Danach wird der Stock
zurlickgelegt usw. Gehen Sie in der eigenen Argumen-
tation auf die zuvor mitgeteilten Standpunkte ein, da-
mit sichtbar wird, was und wie viel verstanden wurde.™

10 Die »Talking-Stick«-Methode stammt aus der Tradition der
Indianer, die damit Rederecht und Redezeit bei der Aussprache von
Problemen festlegten und wurde in Europa in den 80er Jahren als
Kreativmethode fur Gruppenmoderationen tbernommen.

Gemeinsam reflektieren Sie im Anschluss: ,Wie haben
wir die Gesprachsatmosphare empfunden? Wie (an-
ders) hat sich das Gesprach entwickelt? Was hat sich an
den Beziehungen in der Gruppe geandert? Sind neue
Moglichkeiten entstanden?”

8.5. Ruckmeldungen (= Feedback) geben

Feedback ist eine Gesprachsform, die Gelegenheit
bietet, anderen etwas darlber zu sagen, wie ich sie
und ihr Verhalten wahrnehme und interpretiere bzw.
selbst zu lernen, wie andere mich erleben. Damit aber
eine Ruckmeldung Anlass zu einem Lernschritt werden
kann, braucht es Wertschatzung, Mut, Ehrlichkeit
und Fingerspitzengefiihl.

Gehen Sie im Alltag und so haufig wie méglich
folgenden Fragen nach: ,Welchen Ausschnitt von
dem, was beobachtbar ist, wahle ich aus? Welche
Absichten unterstelle ich? Welche Haltungen unterstelle
ich? Was kritisiere ich gerne? Was lobe ich gerne?”

Praxistipps: Beachten Sie beim Feedback-Geben die
folgenden Grundregeln:

Machen Sie klar, dass die Riickmeldung von
lhnen kommt, also lhre Sicht widerspiegelt.
Ihre Gesprachspartnerin muss die Rickmeldung
annehmen kénnen. Routinekomplimente oder
Generalabrechnungen sind wenig forderlich.

Geben Sie exakte Verhaltens- oder Situationsbe-
schreibungen. Seien Sie konkret und zeitnah,



damit Ihre Gesprachspartnerin das Feedback auch
nachvollziehen bzw. sich erinnern kann. Warmen
Sie keine alten Geschichten auf.

Bleiben Sie in Ihrer Riickmeldung beschreibend

und unterscheiden Sie klar und offen zwischen
dem, was Sie selbst beobachtet (gesehen, gehort,
gelesen usw.) haben und was lhnen von Dritten
zugetragen wurde. Beispiel: ,Im letzten Mentoring-
gesprach haben wir vereinbart, dass du Frau Mller
anrufst. Sie behauptet nun, von dir keinen Anruf
erhalten zu haben.”

Benennen Sie die Geflhle, die bei Ihnen ausgelost
wurden. Formulieren Sie stets sogenannte Ich-
Botschaften! Beispiel: ,Ich drgere mich und bin
enttauscht, weil du nicht zurtickgerufen hast.”

Beschreiben Sie die Auswirkungen des Verhaltens
bei Ihnen. Beispiel: ,Ich kann nicht mit dir zu-
sammenarbeiten, wenn ich mich nicht auf unsere
Vereinbarungen verlassen kann.”

Bleiben Sie konstruktiv und bieten Sie Perspek-
tiven. Nur was zu éndern ist, kann auch verandert
werden.

Wahlen Sie einen geeigneten Ort und Zeitpunkt.
Feedback zwischen Tur und Angel kommt selten
gut an. Achten Sie dabei auf Diskretion.

Erhalten Sie eine Riickmeldung, héren Sie in ers-
ter Linie zu. Unterbrechen Sie nicht und vergewissern
Sie sich vor einer Reaktion, ob Sie das Gesagte richtig
verstanden haben. Seien Sie zurlickhaltend mit Recht-
fertigungen und begriinden Sie allenfalls Ihr Verhalten,
lhre Pldne etc. Sie mlssen nicht in allen Punkten einig
werden!

8.6. Umgang mit emotional gewichtigen
Themen

Gibt Ihre Mentoring-Partnerin von sich selbst etwas
Bedeutsames wie Kummer, Schmerz oder Freude preis,
fahlt sie sich nur dann verstanden, wenn Sie nicht
gleich danach das Thema wechseln. Aktives Zuhoren
ist hier ganz besonders gefragt.

Widerstehen Sie der Versuchung, Ahnliches oder sogar
noch GroBeres, Schlimmeres oder Schoneres aus Ihrem
Leben zu erzahlen. Sie er6ffnen damit einen Wettstreit
um die bessere Geschichte, der dem gegenseitigen
Verstandnis nicht forderlich ist.

11 Vgl. August Flammer: Einflhrung in die Gespréachspsychologie,
Bern 1997.



In den Alltag An['legen
transformieren thematisieren
Mentoring im
Lernzirkel
Ergebnisse gezielt Verhalten
generalisieren nutzen ausprobieren

NS

Gemeinsam
reflektieren

8.7. §pezialthema in der Kommunikation:
Uber Geld sprechen

Uber Geld sprechen wir nicht oft und nicht gern, weder
privat noch beruflich. Steht dann eine Gehaltsverhand-
lung anlasslich einer neuen Stelle bzw. eines neuen
Auftrages oder die Verwirklichung eines Gehaltserho-
hungswunsches an, fehlt schlicht die Ubung. Aus Angst
davor, als nicht bescheiden zurtickgewiesen zu werden,
fallt es Frauen schwer, diese Gesprachsform ,sportlich”
zu nehmen. Doch auch hier macht Ubung die Meiste-
rin!

Gehen Sie folgenden Fragen nach: ,Welchen Stel-
lenwert hat Geld in meinem Leben? Wie wichtig sind
mir Geldreserven? Wofir verwende ich mein Geld? Ist
Geld far mich unmoralisch? Bin ich finanziell unabhan-
gig? Kann ich Uber Geld sprechen? Und wie? Was ist
meine Arbeit wert? Kann ich den Wert meiner Arbeit in
Euro und Cent ummdinzen?”

Praxistipp Nr. 1: Ermitteln Sie den Marktwert

lhrer Arbeitskraft mittels Kollektivvertragen oder
Gesprachen mit Brancheninsiderinnen und -insidern.
Vergessen Sie nicht jenen Betrag auszurechnen, den Sie
brauchen, um lhre Lebenshaltungskosten abzudecken.
Uberlegen Sie sich gut, ob Sie sich eine Arbeit unter-
halb dieser Schmerzgrenze leisten kénnen!

Praxistipp Nr. 2: Bitte bedenken Sie: Mehr Geld gibt
es nicht als Belohnung fur gute Leistung. Dafur zahlt

die Arbeitgeberin bzw. der Arbeitgeber Gehalt. Mehr
Geld erhalten Sie nur dann, wenn sich die Arbeit-
geberin bzw. der Arbeitgeber in Zukunft einen
héheren Gewinn fiir die eigenen Ziele verspricht.
Gehaltserhéhungen werden hingegen nicht gewahrt,
weil der eigene Geldbedarf hoher ist bzw. andere mehr
verdienen. Bereiten Sie deshalb gut Ihre Argumentation
vor. Beispiel fur eine Argumentation: ,Mit dem Wissen,
das ich mir in der letzten Weiterbildung angeeignet
habe, bin ich in der Lage, fiir das Unternehmen neue
Verdienstmdglichkeiten zu erschlieBen.”

Praxistipp Nr. 3: Bereiten Sie das Gesprach gut vor
und vereinbaren Sie einen Termin, zu dem Sie ungestort
sprechen kénnen. Denken Sie daran, dass Selbstsi-
cherheit und sympathische Ausstrahlung gewin-
nen. Beginnen Sie mit dem zentralen Argument, warum
Ihre Gehaltsvorstellung berechtigt ist. Maximal zwei
andere Argumente sollten folgen. Versuchen Sie auch,
die zukunftige Zusammenarbeit inhaltlich zu umreiBen,
in dem Sie auch Uber Aufgaben, Kompetenzen und
Entwicklungschancen sprechen. Halten Sie getrof-
fene Vereinbarungen unbedingt schriftlich fest.
Und: Bewahren Sie Haltung, unabhangig vom Ausgang
der Verhandlung.

Trainieren Sie mit lhrer Mentoring-Partnerin Gehaltsver-
handlungen. Lassen Sie sich von ihr Feedback geben.

Setzen Sie Schritt fur Schritt und starten Sie den oben
abgebildeten natiirlichen Lernzirkel einer Mentor-
schaft.

Wir winschen lhnen dabei viel Erfolg!

12 Die ebenfalls im Rahmen von job.plan entwickelte , Toolbox
Einkommensschere. Methoden fur Coaching, Training und Beratung”
bietet in Kapitel 10 ,finanz.coaching” eine geeignete Ubung: Tool 8
. Gehalt verhandeln”. Die Toolbox kann tber www.femail.at bezogen
werden.
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Arbeitsblatter Mentorschaft




Kontaktdaten

Kontaktdaten zu meiner Mentoring-Partnerin

Name

Adresse

Telefonnummer(n)

E-Mail

Sonstiges



e Vereinbarung zur Mentorschaft

Mentorin:

Mentee:

schlieBen eine Vereinbarung zur Mentorschaft fir die Dauer

von: bis:

Konkret bedeutet dies den persdnlichen und regelmaRigen Austausch

O in personlichen Treffen
O per Telefon
O] per E-Mail

Intervall des Austausches (mindestens ............... Mal)
Konkret: ..o Ma

Der Mentorin obliegt die Strukturierung der Treffen und die Vermittlung wissenswerter Informationen, wahrend die
Mentee fir die inhaltliche Vor- und Nachbereitung der Treffen, den Inhalt des Prozesses und die Nutzung der ihr
gebotenen Chancen verantwortlich ist.

Als Ziel der Mentorschaft wird die berufliche und personliche Férderung der Mentee durch die Unterstutzung der
Mentorin festgelegt. Dies geschieht in gegenseitigen Erfahrungsberichten, in gemeinsamen Diskussionen konkreter
Fragen und der Bearbeitung schwerpunktméaBiger Themen der Mentee.

Schwerpunktm3aBige Themen:

Karriereférderung

Personlichkeitsentwicklung
Fuhrungsversténdnis entwickeln bzw. erweitern
Arbeitssuche bzw. Grindungsplan
Verbesserung des Einkommens

Netzwerke

Berufliche Strategien

Beruflicher Alltag

Bewaltigung beruflicher Konflikte
Berufliche Identitat finden

Frau im Berufsleben

Vereinbarkeit von Familie und Beruf
Sonstiges:

(ONORONORON®)
(ONORONONONON®

Privatsphare/Ausstiegsmoglichkeiten

Die Mentoring-Partnerinnen verpflichten sich, die Privatsphére gegenseitig zu respektieren sowie Daten und Informa-
tionen, die sie wahrend der Mentorschaft erhalten, vertraulich zu behandeln. Diese Verpflichtung besteht auch nach
Beendigung der Mentorschaft. Die Mentorschaft ist als persdnliche und freiwillige Vereinbarung auf Zeit zu verstehen
und kann jederzeit mit einer schriftlichen Begriindung ohne rechtlichen Folgeanspruch aufgel6st werden. Nach Ende
der Mentorschaft findet in jedem Falle ein Abschlussgesprach der Mentoring-Partnerinnen gemeinsam mit dem Frau-
eninformationszentrum FEMAIL statt.

Datum und Ort:

Unterschrift Mentorin Unterschrift Mentee




Besprechungsprotokoll vom: @

kopieren!

Art des Mentorschaftskontaktes:

O personliches Treffen
O per Telefon
@) per E-Mail

1. Was wurde besprochen (Thema, Fragen etc.)?

2. Zusammenfassung: Bei diesem Treffen profitierte ich ganz besonders von .../Im Laufe des Gespraches wurde mir
klar, dass ...

3. In nachster Zeit werde ich besonders darauf achten, dass...

4. Mein Ziel fur das nachste Treffen ist ...

(Ort, Datum) (Unterschrift Mentee)




Ubungsmaterial
fur Mentees
und Mentorinnen



Einleitung zum Ubungsteil

Die nachfolgenden Ubungsmaterialien fir Mentees und
Mentorinnen wurden in frauen.job.mentoring einge-
setzt. Die Ubungsanleitungen sind deshalb bewusst
kurz gehalten. Die Methoden eignen sich aber nicht nur
fur den Trainingskontext, sondern auch fur die gemein-
same Bearbeitung durch die Mentoring-Partnerinnen
bzw. zur Selbstreflexion.

Vertiefende Ubungsanleitungen, Ubungsvariationen
und zusatzliche Ubungsanregungen fiir die Mentor-
schaft kénnen dem Kapitel 8 ,frauen.job.coaching”
bzw. dem Kapitel 10 ,finanz.coaching” der — ebenfalls
im Projekt job.plan entwickelten — , Toolbox Einkom-
mensschere. Methoden fur Coaching, Training und
Beratung” entnommen werden. Diese Toolbox kénnen
Sie kostenlos beziehen:

FEMAIL

FrauenIinformationszentrum Vorarlberg e. V.
Neustadt 38, 6800 Feldkirch

T 05522 31002

E info@femail.at

Download: www.femail.at



Unterstutzungsmoglichkeiten in der Mentorschaft -
Arbeitsblatt Mentorinnen

Welche Mdglichkeiten der Unterstlitzung sehen Sie fiir Ihre Mentorschaft? Bitte nehmen Sie als Mentorin eine Be-
wertung lhrer Unterstttzungsmaglichkeiten vor (1 = wenig, 4 = sehr hoch). Zuséatzliche Unterstitzungsmaoglichkeiten
erganzen Sie bitte bei den einzelnen Kategorien.

Allgemeine Unterstiitzung: O O O O
Zuhoren, Erfahrungsaustausch, Tipps weitergeben

Unterstitzung bei der Arbeitssuche: o o o O
Bewerbungsstrategien, Vorbereitung von Bewerbungsgesprachen, Kontakte

Unterstiitzung beim Weg in die Selbststandigkeit: O O O O
Unternehmensgrindung, Forderungen, Businessplan

Unterstiitzung bei der Ubernahme und Ausfiihrung von Management- und o o o o
Fiihrungsaufgaben: Karrierestrategien, Fihrungsgrundsatze, Erfahrungen

Unterstitzung beim Wiedereinstieg ins Berufsleben:

Tipps zur Vereinbarkeit von Familie & Beruf, Infos zu Kinderbetreuungsmaglichkeiten, O O O O
Zeitmanagement
Unterstiitzung bei der Aufnahme einer Berufstatigkeit im Ausland: o o o o

Know-how zu Anforderungen und Maglichkeiten, Netzwerke

Unterstitzung durch Erfahrungen in der Privatwirtschaft: o O] o o
Know-how zu Anforderungen, Moglichkeiten und Branchen, Netzwerke

Unterstiitzung durch Erfahrungen in der Sozialwirtschaft bzw. in der
Offentlichen Verwaltung: O O o o
Know-how zu Anforderungen und Maglichkeiten, Netzwerke

Unterstitzung in akademischen Angelegenheiten: O] O] O] o
Studienwahl und -ziele: Inhalte und Eignungsvoraussetzungen, mégliche Stipendien,
Verhaltnis von Theorie und Praxis, akademische Karriere

Sonstiges:




Meine wichtigsten Werte -

Fragebogen fur Mentees

Gelebte Werte sind der SchlUssel zu einem erfillten (Berufs-)Leben. Um lhre Werte besser kennen zu lernen's, kreuzen
Sie bitte im ersten Durchgang fur Sie zutreffende Werte an. Erganzen Sie die Liste wenn notwendig. Reduzieren Sie
danach im Ausschlussverfahren zuerst auf zehn, dann auf finf Werte und versuchen Sie diese in eine Reihenfolge zu

setzen.

C0O000O0O0OO0OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO

Aktivitat
Aufmerksamkeit
Ausdauer
Begeisterungsfahigkeit
Durchsetzungsvermégen
gesunder Egoismus
Eigenverantwortung
Einsatzbereitschaft
Fairness

korperliche Fitness
Flexibilitat

Freiheitsliebe
Fuhrungsfahigkeit
Geborgenheit

Geduld

Genauigkeit
Gerechtigkeit
Glaubwaurdigkeit
GroBzugigkeit

Gute
Herausforderungen annehmen
Hilfsbereitschaft
Hoflichkeit

Humor
Kampfbereitschaft (sich nichts gefallen lassen)
Kompromissfahigkeit
Konsequenz
Konzentration
Kooperation

00000000 OOOOOOOOOOOOOOOOOO

Kreativitat

Liebe

Mitverantwortung
Mobilitat

Offenheit fur neue Wege und Gedanken
Okologiebewusstsein
Optimismus
Pragmatismus
Problemlésungsfahigkeit
Plnktlichkeit

Respekt vor anderen
Selbstwertgefunhl
Sicherheit

Sparsamkeit
Teamfahigkeit

Toleranz
Verschwiegenheit
Vertrauen

Verzeihen

Zielklarheit
Zielorientierung
Zuverlasslichkeit
zwischenmenschliche Warme

Wert 1 (wichtigster Wert)

Wert 2

Wert 3

Wert 4

Wert 5

13 Siehe dazu auch ,Toolbox Einkommensschere. Methoden fur Coaching,

Training und Beratung”, Kapitel 8 , frauen.job.coaching”, Tool 3, Meine Werte".




Fragen zum Ziel" -
Fragebogen fur Mentees

Ziele haben (Neben-)Wirkungen. Durch die richtige Formulierung bekommt das Ziel Kraft. Zu diesem Zweck formulie-
ren Sie lhr Ziel positiv, aktiv und in Gegenwartsform.

1. Beschreiben Sie Ihr Ziel: Welchen Beruf mochten Sie austiben? Womit mochten Sie sich beruflich beschaftigen?
Was mochten Sie im Einzelnen tun? Welche Position méchten Sie bekleiden?

2. Welche lhrer Werte kdnnen Sie mit Ihrem Ziel verwirklichen? Sind das Ihre wichtigsten Werte?

3. Woran erkennen Sie, dass Sie Ihr Ziel erreicht haben? Was tun Sie, was fihlen Sie, was denken Sie, was sehen Sie,
was horen Sie, wenn Sie am Ziel angelangt sind?

4. Welche Konsequenzen hat Ihr Ziel? Auf was werden Sie verzichten mussen? Wie gehen Sie damit um?

5. Was bendtigen Sie, um |hr Ziel erreichen zu kénnen? Welche Ressourcen sind notwendig, damit Sie lhre Zielvor-
stellungen umsetzen kénnen?

14 Siehe dazu auch , Toolbox Einkommensschere. Methoden fir
Coaching, Training und Beratung”, Kapitel 8 ,frauen.job.coaching”,
Tool 4 , Ziele formulieren und tberprifen”.



Meine Wunschtatigkeit -

Fragebogen fur Mentees

Erganzen Sie bitte nachfolgende Fragen. Versuchen Sie dabei immer in Alternativen zu denken. Vielleicht sind mehre-
re unterschiedliche Tatigkeiten bzw. Arbeitsumstande fur Sie attraktiv. Das Wissen um maogliche Alternativen erhoht
lhre Chancen auf dem Arbeitsmarkt.

Beispiel: Mit welchen Gegenstanden, Materialien etc. arbeite ich am liebsten? Alternative 1: Glas, Alternative 2: Stof-
fe, Alternative 3: Tiere

Alternative 1 Alternative 2 Alternative 3

Mit welchen Gegenstan-
den, Materialien etc. arbei-
te ich am liebsten?

Welche Themen interes-
sieren mich? Uber welche
Themen weiB ich Be-
scheid?

Mit welchen Menschen
bzw. Menschengruppen
arbeite ich am liebsten
zusammen? (Kinder,
Frauen, Familien etc.)

Wo mochte ich den Beruf
austiben? (Ort, Region
etc.)

Welche Position mochte
ich bekleiden?

Welche Qualifikationen,
Uber die ich heute schon
verflige, mochte ich ein-
setzen?

Welche Qualifikationen
mochte ich auf- oder
ausbauen?

Welche Art von Arbeit

liegt mir? (selbststéandiges
Arbeiten, Arbeit im Team,
angeleitetes Arbeiten etc.)




Was ich suche. ...

Nur wenn Sie Ihr berufliches Anliegen konkret formulieren, kénnen Sie von anderen Menschen Tipps und Hilfestellun-
gen erhalten. Bitte beschreiben Sie deshalb Ihr berufliches Ziel — analog zu untenstehendem Beispiel — so umfassend
wie moglich.

Was ich suche ... (Beispiel):

Ich mochte gerne als erfolgreiche Fiihrungskraft im Verkauf in einem GroBbetrieb — Industrie oder Handel — im
Vorarlberger Rheintal tatig sein. Daftir mochte ich in meiner jetzigen Stellung neue soziale Kompetenzen erwer-
ben, Schritt fur Schritt Management-Know-how kennen lernen und meine Fremdsprachenkenntnisse in Englisch
einsetzen. Ich will auch mit schwieriger Kundschaft problemlos zu guten Lésungen kommen. Ich will meine
Weiterbildungen im kompetenten Umgang mit Standardsoftware fur Schriftverkehr und Datenbank einsetzen
und perfektionieren. Dabei werde ich nach Losungen fachiibergreifender Problemstellungen suchen, kompetente
Zusammenarbeit im Team beweisen und komplexe Arbeitsprozesse koordinieren missen.

Eine erfahrene Mentorin sollte mich dabei mit fachlicher und kontinuierlicher Unterstitzung begleiten und mich
in meiner Vorbereitung auf theoretische Prifungen und praktische Bewahrungen unterstitzen.

Mogliche Berufsbezeichnungen fir meine Wunschtatigkeit

15 Ziehen Sie hierzu Stellenanzeigen oder die , Liste der 1000 Berufe”
vom BIFO heran. Download unter: www.bifo.at/text/berufe



Wunschprofil Mentorin -
Fragebogen fur Mentees

Uberlegen Sie anhand des von lhnen formulierten Berufszieles, welche Art der Unterstiitzung in einer Mentorschaft
fUr Sie hilfreich sein kdnnte. Entwickeln Sie auch hier Alternativen, um die Mentorinnensuche zu vereinfachen.

Alternative 1 Alternative 2 Alternative 3

Worum geht es mir in meiner
Mentorschaft? Wie soll mich
die Mentorschaft bei der
Erreichung meines Zieles
unterstutzen?

Mit meiner Mentorin méchte | O Arbeitssuche O Beruflicher Alltag O Sonstiges:
ich Uber folgende Themen O Berufliche Strategien O Karriere
sprechen ... O Wege in die Selbststan- O Fuhrung
digkeit O Vereinbarkeit von
O Netzwerke Familie und Beruf
Welche Erfahrungen soll O in akademischen Angele- O in Management und O in der Sozialwirt-
meine Mentorin mitbringen? genheiten Fuhrung schaft
O bei der Arbeitssuche O Wiedereinstieg O in der 6ffentlichen
O berufl. Selbstandigkeit O Auslandstatigkeit Verwaltung
O branchenspez. Know-how O in der Privatwirtschaft O Sonstiges:

Aus welcher Branche etc. soll
meine Mentorin kommen?

Welche Tatigkeit(en) soll
meine Mentorin austiben
bzw. ausgelibt haben?

Uber welche Kompetenzen
soll meine Mentorin ver-
fagen?

Aus welcher Region soll meine
Mentorin stammen bzw.

in welcher Region soll sie
arbeiten?

Wie moéchte ich die Mentor- | O personlichen Gesprachen O Sonstigem:
schaft gestalten? Mit ... QO Telefonaten
O E-Mails




Wahrnehmung eigener Netzwerke* -

Ubung fir Mentees

Diese Ubung macht Ihnen bewusst, Uber wie viele Kon-
takte Sie — auf verschiedenen Ebenen — verfligen. Diese
Kontakte bilden Ihr persdnliches Netzwerk, das Sie bei
der Erreichung beruflicher Ziele untersttitzen kann.
Denn Mentoring gelingt erfahrungsgemal besonders
gut, wenn Netzwerk-Ressourcen zur Verfligung stehen.
Gutes Netzwerken ist daher unerlassliches ,Bei-
werk” jeder Mentorschaft.

Arbeitsschritt 1

Welche Personen befinden sich in meinem Netz-
werk?

Verwenden Sie fur diesen Arbeitsschritt die Vorlage auf
der nachsten Seite.

1. Familie, Freundinnen und Freunde:

Schreiben Sie in diesen Kreis die wichtigsten Namen
Ihrer Familienangehdrigen, Ihrer Freundinnen und
Freunde, mit denen Sie in wirklich gutem Kontakt
stehen.

2. Kontaktpersonen aus Beruf und Ausbildung:
Schreiben Sie in diesen Kreis die derzeit wichtigsten
Kontaktpersonen aus Beruf und Ausbildung. Dies sind
z. B. Schul-/Studien-/Fortbildungskolleginnen und -kol-
legen, Lehrende, Referierende, Arbeitskolleginnen und
-kollegen, (ehemalige) Vorgesetzte, Angehorige von
Berufsverbanden oder politischen Gruppen, Kundinnen
und Kunden ...

3. Sonstige Personen, die ich kenne:

In den duBersten Kreis setzen Sie die Namen von Men-
schen, die Sie auBerdem noch kennen, also Bekannt-
schaften aus der Nachbarschaft, vom Sport, durch
Hobbys, durch Feste, Bekannte von Bekannten usw.

Und zwar nennen Sie

maximal finf Personen, tber die Sie viel wissen
sowie

maximal finf Personen, Gber die Sie relativ wenig
wissen, die Sie aber kennen lernen mdchten und die
Ihnen nttzlich sein kbnnten.

16 Quelle: Marion Breiter: Networking — NetzwerkIn — Kltngeln.
Strategien fur die Arbeitssuche, Karriere und Lobbying. [In:] EQUAL
Entwicklungspartnerschaft SARA: Frauen verandern die Arbeitswelt.
Anleitung fur politische und individuelle Strategien gegen Diskriminie-
rung, Las Palmas de Gran Canaria 2004.

Arbeitsschritt 2

Wie kénnen mich meine Kontaktpersonen unter-
stutzen?

In diesem Arbeitsschritt benennen Sie, was Sie tUber
die Personen in lhrem Netzwerk wissen und wie sie Sie
bei der Umsetzung Ihrer beruflichen Ziele unterstitzen
kdnnen. Wahlen Sie aus jedem Kreis mindestens zwei
Personen aus, die Sie genauer betrachten mochten.
Verwenden Sie fur diesen Arbeitsschritt bitte die Ko-
piervorlage von S. 34 und notieren Sie fiir jede Person
folgende Aspekte:

Name, Anschrift

Beruf

Personliches

Kenntnisse, Fahigkeiten, Erfolge
bietet an, Kontakte

MAWN S

Fullen Sie bitte fur jede Person ein Datenblatt aus.



Arbeitsschritt 1:
Welche Personen befinden sich im Netzwerk?
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e Arbeitsschritt 2:
Wie konnen mich meine Kontaktpersonen
unterstutzen?

©

Bitte
kopieren!

Name

Anschrift

Telefonnummer

E-Mail

Beruf, arbeitet fur, Produkt/Dienstleistungsangebot bei Selbststandigen, Ehrenamt

Personliches (Familie, Freizeitaktivitaten, Interessen, Bekanntenkreis etc.)

Kenntnisse, Fahigkeiten, Erfolge

bietet an, Kontakte




Sonstige Netzwerkkontakte @

FEMAIL ist DIE Informations- und Servicestelle fir FEMAIL

Frauen in Vorarlberg. In geschitztem Rahmen bleiben Fraueninformationszentrum Vorarlberg e. V.
unsere Kundinnen auf Wunsch anonym. Unser Anlie- Neustadt 38

gen ist die eigenstandige Lebensgestaltung fur Frauen. 6800 Feldkirch

Als Plattform fur innovative Ideen in Frauen- und T 05522/31002

Genderfragen greifen wir aktuelle Themen auf und F 05522/31002-33

schaffen damit neue gesellschaftspolitische Handlungs- E info@femail.at

felder. www.femail.at

Unser Angebot: Offnungszeiten:

Information Mo, Di 09.00 — 13.00 Uhr
Beratung Mi, Do 13.00 - 17.00 Uhr
Coaching

Mentoring

Veranstaltungen


























<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Gray Gamma 2.2)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (Europe ISO Coated FOGRA27)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages false
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket true
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends false
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails true
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 524288
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize false
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness false
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Preserve
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages false
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages false
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages false
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages false
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages false
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages false
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages false
  /MonoImageMinResolution 300
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 2400
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects true
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName <FEFF0068007400740070003a002f002f007700770077002e0063006f006c006f0072002e006f00720067ffff>
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /DEU ([Basiert auf "Trueflow_1.3"] )
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads true
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides true
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AllowImageBreaks true
      /AllowTableBreaks true
      /ExpandPage false
      /HonorBaseURL true
      /HonorRolloverEffect false
      /IgnoreHTMLPageBreaks false
      /IncludeHeaderFooter false
      /MarginOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /MetadataAuthor ()
      /MetadataKeywords ()
      /MetadataSubject ()
      /MetadataTitle ()
      /MetricPageSize [
        0
        0
      ]
      /MetricUnit /inch
      /MobileCompatible 0
      /Namespace [
        (Adobe)
        (GoLive)
        (8.0)
      ]
      /OpenZoomToHTMLFontSize false
      /PageOrientation /Portrait
      /RemoveBackground false
      /ShrinkContent true
      /TreatColorsAs /MainMonitorColors
      /UseEmbeddedProfiles false
      /UseHTMLTitleAsMetadata true
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks true
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks true
      /BleedOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName (sRGB IEC61966-2.1)
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /ClipComplexRegions true
        /ConvertStrokesToOutlines false
        /ConvertTextToOutlines false
        /GradientResolution 300
        /LineArtTextResolution 1200
        /PresetName <FEFF005B0048006F006800650020004100750066006C00F600730075006E0067005D>
        /PresetSelector /HighResolution
        /RasterVectorBalance 1
      >>
      /FormElements true
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MarksOffset 6
      /MarksWeight 0.250000
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PageMarksFile /RomanDefault
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed true
    >>
  ]
  /SyntheticBoldness 1.000000
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [595.276 765.354]
>> setpagedevice


