MEHR

ZUFRIEDENHEIT
IM JOB

CHECKLISTE MIT 10
KONKRETE SCHRITTEN



In unserem Whitepaper ,Mehr Zufriedenheit
im Job” haben wir eine Checkliste fir Sie
zusammengestellt, die direkt in Ihrem
Arbeitsalltag Anwendung finden kann. Diese
Liste enthalt Fragen, die zur Reflexion
anregen und lhnen dabei helfen, Ihre
aktuelle  Arbeitssituation  besser zu
verstehen und zu verbessern.

Als Arbeitnehmende erhalten Sie mit
diesem Leitfaden wertvolle Impulse, um
lhren  Berufsalltag bewusster und
zufriedener ZU gestalten. Fur
weiterfihrende Fragen oder ein
individuelles Beratungsgesprach stehen
wir lhnen gerne zur Verfigung. Nutzen
Sie die Gelegenheit, um aktiv Schritte zu
mehr Jobzufriedenheit zu unternehmen.

Geschaftsfihrerin
HIT Personaldienstleistungen GmbH NV

www.hit-personal.de



https://www.hit-personal.de/kontakt/
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INHALTSVERZEICHNIS

Finden Sie den Grund fir Ihre Unzufriedenheit

Werde Sie sich bewusst, was Sie von lhrem Job
erwarten

Suchen Sie das Gesprach mit lhrem Chef
Notieren Sie, was Sie an lhrem Job mogen

Vermeiden Sie unpassende Vergleiche mit anderen

Schopfen Sie den Gestaltungsfreiraum lhres
Arbeitsplatzes aus

Verbessern Sie ihre Kommunikationsfahigkeit
Halten Sie die Pausen und den Feierabend ein
Finden Sie einen Ausgleich zu Ihrem Berufsleben

Entwickeln Sie Mut zur Veranderung
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SCHRITT 1: FINDEN SIE DEN GRUND FUR
IHRE UNZUFRIEDENHEIT

Ein niedriges Gehalt, ein zu hohes Arbeitspensum oder fehlende Anerkennung -
dies sind nur drei der zahlreichen Griinde, die die Freude am Job schmalern
konnen. Bestimmen Sie, welcher Aspekt in |hrer individuellen Situation die Ursache
fur lhren Unmut ist. Dabei kdnnen Sie mehr als einen Faktor nennen. Priorisieren

Sie die Storfaktoren in diesem Fall.

Wie hilft lThnen dieser Schritt?

Den Ausloser fir Ihre Unzufriedenheit im Job klar zu definieren, ist
ein erster wichtiger Schritt auf dem Weg zu beruflicher

Zufriedenheit. Er bildet die Basis fiir die Losungsfindung.

Setzen Sie den Zwischenschritt um, indem Sie sich intensiv mit den
folgenden Fragen beschaftigen und sie ehrlich beantworten.

Haken Sie die einzelnen Punkte anschlieBend ab:

Uber welche Aspekte lhrer Arbeitsstelle regen Sie sich am

haufigsten auf (z. B. geringer Lohn, haufige Uberstunden etc.)?

Welcher der Storfaktoren tragt lhrem Empfinden nach am
starksten zu lhrer Unzufriedenheit im Beruf bei?

Bezieht sich der Grund fir lhren Unmut auf lhren Arbeitsplatz,
das Unternehmen als Ganzes oder eine bestimmte Person im
Unternehmen?
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Halten Sie sich die konkreten Ziele vor Augen, die Sie durch die

e Beschaftigung mit den vorgenannten Leitfragen erreichen moéchten.

In den leeren Zeilen konnen Sie eigene Ideen notieren:

© Sich der Ursache fiir die negative Gefiihlslage bewusst werden.

© Die Griinde fiir sich selbst klar benennen kdnnen.

© Die Griinde fiir andere klar benennen kénnen, zum Beispiel gegentiiber
dem Chef oder einem Karrierecoach.

© Einen sicheren Ausgangspunkt setzen, um eine Losungsstrategie fur

mehr Zufriedenheit im Job entwickeln zu konnen.
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SCHRITT 2: WERDEN SIE SICH BEWUSST, WAS
SIE VON IHREM JOB ERWARTEN

,Hauptsache ein Job!“ — mit dieser Einstellung sind negative Gefiihle wie Unmut
und Niedergeschlagenheit vorprogrammiert, denn lhre individuellen Anspriche
bleiben auf der Strecke. Nehmen Sie sich daher Zeit, um Ihre Wunschvorstellungen
in Bezug auf lhre Arbeitsstelle zu benennen. Hierbei kann ein personliches
Beratungsgesprach mit unserem HIT-Expertenteam helfen. Durch einen
anschlieBenden Abgleich mit dem Ist-Zustand erkennen Sie, an welchen Stellen

Erwartung und Realitat am weitesten auseinandergehen.

Wie hilFt Thnen dieser Schritt?

Mit dieser MalBnahme definieren Sie Ihre Anforderungen an einen
erfiillenden Job — und somit den Soll-Zustand, den Sie mithilfe der

weiteren Schritte erreichen mochten.

Setzen Sie den Zwischenschritt um, indem Sie sich intensiv mit den
folgenden Fragen beschaftigen und sie ehrlich beantworten.

Haken Sie die einzelnen Punkte anschlieBend ab:

Welche Merkmale muss ein Job aufweisen, um lhnen dauerhaft
Freude zu bringen (z. B. hohes Gehalt, gute Work-Life-Balance etc.)?

Welcher der vorgenannten Aspekte ist lhnen am wichtigsten?

Inwiefern erfiillt Ihre aktuelle Arbeitsstelle diese Kriterien?
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Halten Sie sich die konkreten Ziele vor Augen, die Sie durch die
o Beschaftigung mit den vorgenannten Leitfragen erreichen mochten.

In den leeren Zeilen konnen Sie eigene Ideen notieren:

© Sich eigene Wiinsche in Bezug auf die berufliche Tatigkeit zugestehen.
© Selbstwertgefiihl steigern, indem die individuellen Bediirfnisse (wieder)

vermehrt in den Fokus riicken.

© Das Ziel abstecken, um den Weg zu beruflichem Gliick konsequent gehen

zu kénnen.
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SCHRITT 3: SUCHEN SIE DAS GESPRACH MIT
IHREM CHEF

Viele Storfaktoren im Beruf lassen sich nur mit der Unterstlitzung der vorgesetzten
Person beheben. Dazu zahlen beispielsweise ein — lhrer Empfindung nach — zu
geringes Gehalt oder eine schlechte Stimmung im Team. Suchen Sie daher in einer
ruhigen Minute das Gesprach mit Ihrem Chef. Im offenen, konstruktiven Austausch

haben Sie die Moglichkeit, die Griinde fiir Ihre Unzufriedenheit zu schildern.

Wie hilFt Thnen dieser Schritt?

Moglicherweise ist lhrem Chef gar nicht bewusst, wie ungliicklich
Sie mit lhrem Job sind. Durch ein klarendes Gesprach machen Sie
auf lhre Geflihlslage aufmerksam - die Grundvoraussetzung, um

gemeinsam eine Losung zu finden.

Setzen Sie den Zwischenschritt um, indem Sie sich intensiv mit den
folgenden Fragen beschaftigen und sie ehrlich beantworten.

Haken Sie die einzelnen Punkte anschlieBend ab:

Welche Kernpunkte mochten Sie im Gesprach mit lhrem Chef
vorbringen?

Welche Art von Unterstiitzung erhoffen Sie sich von Ihrem Chef,
um mehr Zufriedenheit in Ihrem Job empfinden zu kdnnen?

Gibt es Informationen, die lhren Aussagen mehr Gewicht
verleihen (z. B. branchenspezifische Lohntabelle im Fall einer
gewiinschten Gehaltserhdhung)?

Zu welchem Ergebnis soll der Austausch fiihren (z. B.
Gehaltserhohung, Vereinbarung eines klarenden Team-
Meetings zur Konfliktbewaltigung etc.)?
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Halten Sie sich die konkreten Ziele vor Augen, die Sie durch die
o Beschaftigung mit den vorgenannten Leitfragen erreichen mochten.

In den leeren Zeilen konnen Sie eigene Ideen notieren:

© Den Gefiihlen bei der zustandigen Person Gehdor verleihen.
© Dem Arbeitgeber die faire Chance bieten, zur Verbesserung der Situation

beizutragen.

© Die eigenen Angste konfrontieren und so das Selbstbewusstsein

nachhaltig starken.
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SCHRITT 4: NOTIEREN SIE, WAS SIE AN
IHREM JOB MOGEN

Viele Menschen neigen dazu, negativen Eindriicken einen hoheren Stellenwert
beizumessen als positiven. Doch ist wirklich alles an Ihrem Job schlecht? Setzen
Sie sich mit den Seiten Ihrer Arbeitsstelle auseinander, die lhnen Freude bereiten.
Es geht nicht darum, die Situation schonzureden. Das Ziel ist vielmehr, die
glickbringenden Faktoren lhrer Arbeitsstelle zu erkennen und starker in den Fokus

zu ricken.

Wie hilFt Thnen dieser Schritt?

Indem Sie sich die positiven Aspekte lhres Jobs bewusst vor
Augen halten, andern sich |hre Perspektive und lhre Einstellung.
Die negativen Faktoren wirken sich somit weniger stark auf lhr

mentales Wohlbefinden aus.

Setzen Sie den Zwischenschritt um, indem Sie sich intensiv mit den
folgenden Fragen beschaftigen und sie ehrlich beantworten.

Haken Sie die einzelnen Punkte anschlieBend ab:

Wann haben Sie das letzte Mal echte Freude auf der Arbeit
empfunden?

In welcher Situation hatten Sie dieses positive Gefiihl?

Welche Aspekte Ihres Jobs schatzen Sie am meisten?

Wie oft kommen die Gliicksmomente auf der Arbeit vor?

Gibt es einen Weg fur Sie, die Haufigkeit dieser Momente
aktiv zu steigern?
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Halten Sie sich die konkreten Ziele vor Augen, die Sie durch die
o Beschaftigung mit den vorgenannten Leitfragen erreichen mochten.

In den leeren Zeilen konnen Sie eigene Ideen notieren:

© Den negativen Aspekten Ihres Jobs eine geringere Prioritdt einrdumen.
© Dankbarkeit, Demut und Gliick fur das Gute an lhrem Job empfinden.
© Ihrem Geist durch eine positivere Einstellung zu mehr Entspannung

verhelfen.

© Einem Uberstiirzten Jobwechsel aufgrund eines verfalschten

Blickwinkels vorbeugen.
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SCHRITT 5: VERMEIDEN SIE UNPASSENDE
VERGLEICHE MIT ANDEREN

Es liegt in der Natur des Menschen, sich miteinander zu messen — auch in puncto
Berufsleben. Doch zwei verschiedene Jobs lassen sich kaum 1:1 vergleichen.
Maoglicherweise verdient Person X in derselben Branche doppelt so viel wie Sie,
muss dafiir aber taglich Uberstunden leisten oder deutlich mehr Verantwortung
tragen. Wenden Sie lhre Gedanken eher lhrer Reise zu beruflicher Gliickseligkeit zu,

anstatt sich mit der Situation anderer zu beschaftigen.

Wie hilft lThnen dieser Schritt?

Sie lernen, lIhre eigenen beruflichen Ziele in den Vordergrund zu
stellen und sie voller Uberzeugung zu verfolgen — unabhéngig
davon, was die Personen in lhrem nahen oder weiteren Umfeld

tun.

Setzen Sie den Zwischenschritt um, indem Sie sich intensiv mit den
folgenden Fragen beschaftigen und sie ehrlich beantworten.

Haken Sie die einzelnen Punkte anschlieBend ab:

Wie haufig kreisen Ihre Gedanken um die berufliche Situation Ihrer
Bekannten, Freunde oder Familienmitglieder?

Wie haufig kreisen lhre Gedanken um lhre eigene berufliche
Situation?

Waren Sie mit Ihrem aktuellen Job auch unzufrieden, wenn Sie
sich nicht mit anderen vergleichen wiirden?
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Halten Sie sich die konkreten Ziele vor Augen, die Sie durch die
9 Beschaftigung mit den vorgenannten Leitfragen erreichen mochten.

In den leeren Zeilen konnen Sie eigene Ideen notieren:

© Verstehen, dass das Gras auf der anderen Seite nicht immer griiner ist.
© Zwischen den eigenen beruflichen Prioritdten und denen anderer besser

differenzieren konnen.
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SCHRITT 6: SCHOPFEN SIE DEN GESTAL-
TUNGSFREIRAUM IHRES ARBEITSPLATZES AUS

Jeden Tag dieselben Tatigkeiten auf genau dieselbe Weise zu erledigen, fihrt
schnell zu einem Gefiihl der Leere und Sinnlosigkeit. Dabei bietet (fast) jede
Arbeitsstelle ein gewisses Mal} an Freiraum, um die Reihenfolge oder die Art der
Aufgabenerledigung selbst bestimmen zu konnen. Die Frage ist, ob Sie diese

Maoglichkeit bereits nutzen oder nicht.

Wie hilft IThnen dieser Schritt?

Mit dieser MalRnahme bringen Sie Abwechslung in Ihr Berufsleben,
ohne den Arbeitsplatz oder den Arbeitgeber wechseln zu missen.
Oft hilft dieser kleine Schritt schon, um mehr Freude im Job zu

empfinden.

Setzen Sie den Zwischenschritt um, indem Sie sich intensiv mit den
folgenden Fragen beschaftigen und sie ehrlich beantworten.

Haken Sie die einzelnen Punkte anschlieBend ab:

Empfinden Sie lhre Arbeit als zu monoton?

Welche Gestaltungsmaglichkeiten bietet Ihre Arbeitsstelle und
schopfen Sie diese bereits aus?

Wie kdnnen Sie von der Gestaltungsfreiheit Gebrauch machen,
um frischen Wind in lhren Arbeitsalltag zu bringen?

Wie wirken sich die neuen Abldufe auf lhre Produktivitat, Ihr
Stresslevel und andere wichtige Jobfaktoren aus?
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Halten Sie sich die konkreten Ziele vor Augen, die Sie durch die
9 Beschaftigung mit den vorgenannten Leitfragen erreichen mochten.

In den leeren Zeilen konnen Sie eigene Ideen notieren:

© Monotonie auf der Arbeit entgegenwirken, ohne sinnvolle Routinen zu

durchbrechen.

© Einen Weg finden, stressfreier und/oder effizienter zu arbeiten.
© Selbstvertrauen durch eigenverantwortliches und selbstbestimmtes

Arbeiten festigen.
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SCHRITT 7: VERBESSERN SIE IHRE KOMMU-
NIKATIONSFAHIGKEIT

RegelmalRige Streitigkeiten auf der Arbeit gehoren zu den haufigsten Griinden fiir
Unzufriedenheit im Job. Dabei konnen die Konflikte unter Kollegen im Team oder
mit Vorgesetzten auftreten. Wenn Sie sich in diesen Momenten richtig ausdriicken,
tragen Sie aktiv zu einer schnellen Deeskalation bei. Das Gute: Die entsprechenden

Kommunikationsstrategien konnen Sie erlernen.

Wie hilft lThnen dieser Schritt?

Viele zwischenmenschliche Konflikte am Arbeitsplatz beruhen auf
simplen Missverstandnissen. Ein Kommunikationstraining kann
Ihnen helfen, diese Situationen zu entscharfen beziehungsweise

zu verhindern.

Setzen Sie den Zwischenschritt um, indem Sie sich intensiv mit den
folgenden Fragen beschaftigen und sie ehrlich beantworten.

Haken Sie die einzelnen Punkte anschlieBend ab:

Wie haufig kommen zwischenmenschliche Konflikte in Ihrem Job
vor?

Welche Situationen im Team oder im Austausch mit Ihrem Chef
bergen Ihrer Einschatzung nach das grof3te Konfliktpotenzial?

Was ist fir gewohnlich der Kern der Streitigkeiten?

Wie verhalten Sie sich in diesen Momenten: Schweigen Sie,
gehen Sie auf Angriff oder nehmen Sie eine defensive Rolle
ein?
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Halten Sie sich die konkreten Ziele vor Augen, die Sie durch die
e Beschaftigung mit den vorgenannten Leitfragen erreichen mochten.

In den leeren Zeilen konnen Sie eigene Ideen notieren:

© Selbstwahrnehmung verbessern und erkennen, wie die eigenen Aussagen

auf andere Personen wirken.

© Lernen, in konfliktgeladenen Situationen auf der Arbeit souveran und

gelassen zu bleiben.

© Sich eine selbstsichere, aber deeskalierende Ausdrucksweise aneignen.

@ Die Fihigkeit entwickeln, Missverstandnissen und Fehlkommunikation durch

eine prazise, bestimmte und sachliche Wortwahl vorzubeugen.

16
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SCHRITT 8: HALTEN SIE DIE PAUSEN UND
DEN FEIERABEND EIN

Hier die Mittagspause {ibersprungen, dort zwei Uberstunden an den Arbeitstag
gehangt — all dies stellt eine Belastung fiir Ihren Geist dar. Dies gilt insbesondere,
wenn sich die vermeintliche Ausnahme zum Dauerzustand entwickelt. Nehmen Sie
lhre Pausenzeiten daher wahr und beschréanken Sie die Anzahl an Uberstunden pro

Monat auf das Minimum, das lhre Arbeitsstelle erfordert.

Wie hilFt Thnen dieser Schritt?

Indem Sie sich regelmallige Auszeiten von der Arbeit gonnen,
findet lhr Geist leichter zur Ruhe. Dies ist eine Grundvor-
aussetzung fir mentales und korperliches Wohlbefinden im

Berufs- und Privatleben.

Setzen Sie den Zwischenschritt um, indem Sie sich intensiv mit den
c folgenden Fragen beschaftigen und sie ehrlich beantworten.

Haken Sie die einzelnen Punkte anschlieBend ab:

Wie haufig lassen Sie die Pause ausfallen?

Ist Ihre Pause tatsachlich eine arbeitsfreie Zeit oder nehmen Sie

wahrenddessen Telefonate entgegen beziehungsweise checken
E-Mails?

Wie viele Uberstunden leisten Sie durchschnittlich pro Monat?

Regt Ihr Arbeitgeber Sie zum Durcharbeiten in der Pause
beziehungsweise zur Leistung von Uberstunden an oder geht
dies von Ihnen aus?
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Halten Sie sich die konkreten Ziele vor Augen, die Sie durch die
9 Beschaftigung mit den vorgenannten Leitfragen erreichen mochten.

In den leeren Zeilen konnen Sie eigene Ideen notieren:

© Regelmilige Erholungspausen wahrnehmen, um langfristig die mentale
und korperliche Leistungsfahigkeit aufrechtzuerhalten.

© Einem Burn-out und anderen gesundheitlichen Konsequenzen vorbeugen,
die durch eine zu starke Belastung im Berufsleben auftreten kdnnen.

© Sich auf den Feierabend verlassen kénnen und so mehr Zeit fiir Privates

zur Verfiigung haben.
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SCHRITT 9: FINDEN SIE EINEN AUSGLEICH ZU
IHREM BERUFSLEBEN

Ungliicklich im Job zu sein, ist keine ausweglose Situation. Dies zu erkennen, kann
schwerfallen — insbesondere, wenn die Arbeit |hr einziger Lebensinhalt ist. Nutzen
Sie lhre Freizeit daher bewusst, um Ihren personlichen Interessen nachzugehen.
Von entspanntem Gartnern (ber actionreichen Teamsport bis hin zu
abenteuerlichem Trekking ist alles erlaubt. Wichtig ist nur, dass lhnen die

Beschaftigung Freude bereitet.

Wie hilFt Thnen dieser Schritt?

Durch diese Mallhahme erkennen Sie, dass sich |hr Leben nicht
ausschliel3lich um lhren Job dreht. Sie gehen Ihren individuellen
Interessen nach und haben so ein erfiillteres Privatleben als

Gegengewicht zu Ihrem Berufsleben.

Setzen Sie den Zwischenschritt um, indem Sie sich intensiv mit den
folgenden Fragen beschaftigen und sie ehrlich beantworten.

Haken Sie die einzelnen Punkte anschlieBend ab:

Gibt es friihere Hobbys, die Sie in den vergangenen Jahren
vernachlassigt haben?

Welchen Passionen wiirden Sie in lhrer Freizeit gerne
nachgehen?

Was erhoffen Sie sich von der gewahlten Freizeitbeschafti-
gung (z. B. mehr Bewegung, mentale Entspannung etc.)?
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Halten Sie sich die konkreten Ziele vor Augen, die Sie durch die
o Beschaftigung mit den vorgenannten Leitfragen erreichen mochten.

In den leeren Zeilen konnen Sie eigene Ideen notieren:

© Dem Privatleben einen hoheren Stellenwert einrdumen.

© Individuelle Interessen und Leidenschaften ausleben.

© Abstand vom Job gewinnen.

© Korper und Geist durch ein gliickliches Privatleben besser gegen die

Belastungen im Beruf wappnen.
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SCHRITT 10: ENTWICKELN SIE MUT ZUR
VERANDERUNG

Falls sich lhre Gemiitslage trotz Befolgung aller Schritte nicht bessert, konnte ein
Jobwechsel notwendig sein, um im Berufsleben wieder Freude zu finden. Angste
vor einem solchen Schritt sind normal, aber unbegriindet. Mit guter Vorbereitung
kann der Wechsel zu einer erfiillenderen Stelle reibungslos verlaufen. Nutzen Sie
unseren unverbindlichen Beratungsservice oder unseren umfangreichen

Stellenmarkt auf hit-personal.de.

Wie hilFt lThnen dieser Schritt?

Sie gestehen sich ein, dass lhre individuellen Anforderungen an
einen glickbringenden Job nicht mit Ihrer jetzigen Arbeitsstelle
ubereinstimmen. Gleichzeitig finden Sie den Mut, Konsequenzen

aus dieser Erkenntnis zu ziehen.

Setzen Sie den Zwischenschritt um, indem Sie sich intensiv mit den
o folgenden Fragen beschaftigen und sie ehrlich beantworten.

Haken Sie die einzelnen Punkte anschlieBend ab:

Sehen Sie fiir sich keine Moglichkeit, in lhrem aktuellen Job
glucklich zu werden?

Falls Sie zogern: Welche Beflirchtungen haben Sie in Bezug
auf einen Jobwechsel?

Welche Anforderungen muss die neue Arbeitsstelle erfiillen,
damit Sie den Jobwechsel als Verbesserung empfinden?
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Halten Sie sich die konkreten Ziele vor Augen, die Sie durch die
o Beschaftigung mit den vorgenannten Leitfragen erreichen mochten.

In den leeren Zeilen konnen Sie eigene Ideen notieren:

© Nicht langer als nétig in einer beruflichen Situation verharren, die
unglicklich macht.

© Die Angst vor der erneuten Jobsuche liberwinden.

© Schon vor dem Wechsel zum neuen Arbeitgeber analysieren, ob der

zukunftige Job besser mit den eigenen Erwartungen harmoniert.
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