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Wie reagiere ich jetzt?

Wenn das eigene Liigen auf-
fliegt, hilft kein Leugnen mehr.
Warum das Wort «weil» jetzt
Wunder wirkt - und wie man
galant aus der Nummer raus-
kommt.

Man lasst zum eigenen Vorteil
eine Information aus und pl6tz-
lich steht man vor einem ausge-
wachsenen Skandal: eine Erfah-
rung, die auch Kai Wegner,
Berlins Regierender Birger-
meister, gemacht hat. Der hat
eingeraumt, am ersten Tag des
groBflachigen Stromausfalls im
Berliner Stdwesten Tennis ge-
spielt zu haben, um den Kopf
freizukriegen. Zuvor hatte der

CDU-Politiker allerdings gesagt,
er sei am betreffenden Samstag
zu Hause gewesen und habe
sich in sein Blro eingeschlossen.
Ein Kommunikationsverhalten,
das jetzt vielfach kritisiert wird.

Kleinere und
groBere Notliigen im Job

Kleinere und groBere Notlligen
im Job kennt wohl jeder. «Oft
ligen wir, weil es in dem Moment
schlicht einfacher ist», sagt der
Buchautor Joern Kettler.

Das Verhalten habe unterschied-
liche Griinde: Etwa, dass wir an-
dere Menschen emotional schit-
zen mochten. «Aber am haufigs-

ten ligen wir,

um selbst besser

dazustehen», sagt

Kettler.

In manchen Situationen seien
Ligen im Berufsleben zwar
durchaus erlaubt. Im Bewer-
bungsgespréach etwa missen
Frauen auch auf Nachfrage nicht
wahrheitsgeman antworten,
wenn sie schwanger sind. «In
dem Moment, wo wir bewusst
ligen, um uns einen Vorteil zu
erschleichen oder anderen einen
Nachteil zu bereiten, ist es aber
nicht mehr okay», so Kettler.
Besonders Fihrungskréafte ha-
ben hier eine wichtige Rolle. Je
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Verantwor-

tung und je

mehr Macht, desto

weniger Spielraum gibt es. Fuh-

rung werde an Transparenz ge-
messen.

Gerade im Beruf
fliegen Liigen schnell auf

Selten fliege man wegen der ers-
ten Unwahrheit auf, sondern
wegen der Anschlussliigen: Jede
Luge erzeugt Folgefragen — und
damit Widerspriiche. Gerade im
beruflichen Kontext ein gefahrli-
ches Terrain: In Organisationen

In vielen Biiros ist es derzeit
recht kalt.

undicht oder Unternehmen
geizig - Griinde kann es viele
geben. Aber wie viel Unge-
miitlichkeit muss man hinneh-
men?

Der Arbeitgeber ist verpflichtet,
fur gesundheitlich zutragliche
Raumtemperaturen zu sorgen.
Dies schreibt die Arbeitsstatten-
verordnung (ArbStattV) vor, kon-
kretisiert durch die Technischen
Regeln fir Arbeitsstatten.

Ob Heizung, kaputt, Fenster

In Blros und anderen Arbeits-
raumen muissen demnach min-
destens gewahrleistet sein:

e 20 Grad Celsius bei korper-
lich leichter, Uberwiegend sit-
zender Tatigkeit,

* 19 °C bei leichter Tatigkeit im
Stehen oder Gehen sowie bei
mittelschwerer sitzender
Tatigkeit,

e 17 °C bei mittelschwerer
Tatigkeit im Stehen oder
Gehen und

e 12 °C bei schwerer korper-
licher Arbeit

Wie kalt darf es
im Buro sein?

Zittern am Schreibtisch?

Fir Pausen-, Sanitar-, Bereit-
schafts-, Kantinen- und Erste-
Hilfe-Raume gelten sogar min-
destens 21 °C, in Waschrdumen
mit Duschen soll die Lufttem-
peratur wéhrend der Nutzung
24 °C betragen.

Zu kalt? Nichts tun
ist auch keine Losung

Sinken die Temperaturen unter
die vorgeschriebenen Mindest-
werte, darf der Arbeitgeber nicht
untatig bleiben. Er muss organi-
satorische oder technische MaB-

nahmen ergreifen: etwa durch
Reparaturen, Zusatzheizungen
oder angepasste Arbeitsablaufe.
Was, wenn er das nicht tut?

Arbeitnehmer kdénnen die Arbeit
nicht einfach niederlegen. Sie
sollten deshalb friihzeitig das

Gesprach mit dem Arbeitgeber

oder dem Betriebsrat suchen,
um eine Gesundheitsgeféhrdung
zu vermeiden. L&sst sich die
Situation so nicht verbessern, ist
es auch moglich die zustandige
Arbeitsschutzbehdérde  einzu-
schalten.

Text: Marie von der Tann/dpa
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ist die Entdeckungswahrschein-
lichkeit hoch, weil Informationen
verteilt sind: Termine, Chats,
Zeugen, Protokolle - irgend-
etwas passt fast immer nicht
zusammen.

Gerade eine schlechte Lige
werde deshalb oft schnell er-
kannt. Etwa daran, «dass sie vor
allem Selbstschutz dient und
Verantwortung verschiebt — statt
ein Problem zu lésen», so der
Autor. Signale fur die Unwahrheit
seien oft zu viele Erklarungen,
auffallige Unschéarfe bei einfa-
chen Fakten oder ein «zu glattes
Narrativ».

Was weiterhilft,
wenn die Liige auffliegt

Werden wir bei einer Luge er-
tappt, hilft erst mal nur Ehrlich-
keit und das Wort «weil». Wer die
Grinde fUr sein Verhalten erklart,
sorge auch beim Gegenuber fur
Nachvollziehbarkeit. Etwa: «Ich
habe dir bewusst nicht die
Wahrheit gesagt, weil ich dich
nicht verletzen wollte«.

Das erzeuge bei der Person, die
sich betrogen fuhlt, Offenheit.

Dann kann man unter Umstéan-
den auch wieder galant aus der
Situation herauskommen. Dabei
kénnen auch Aspekte wie Nah-
barkeit oder Menschlichkeit eine
Rolle spielen.

Der einzige wirklich elegante
Ausweg ist Klarheit: stoppen,
zugeben, Kkorrigieren - ohne
neue Ausreden. Fakten offenzu-
legen, das eigene Motiv zu erkla-
ren, ohne sich zu rechtfertigen,
und sich zu entschuldigen. Nicht
zuletzt wichtig: Konkret zeigen,
was sich andert, damit es nicht
wieder passiert.

Was auf keinen Fall angebracht
ist, wenn eine Llige auffliegt -
insbesondere im Beruf: leugnen
und drum herumreden. «Das
macht es nur noch schlimmer»,
warnt Joern Kettler.

Am Ende kommt die Wahrheit
namlich ohnehin fast immer ans
Licht. «Nur wenn ich im Beruf
ehrlich bin, kann ich mir am Ende
das Vertrauen zuriickholen», so
Kettler.

Text: Lukas Moéller, dpa

. Bei tiberwiegend srtzend.er’l' atigkeit sollte

' ﬂaﬁntemp&atur bei 20 Grad Celsius liegen.
. Foto: Bargais/stock.adobe.com
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Vor Ort und auch online
stellen sich namhafte
Unternehmen vor und
informieren Uber ihre viel-
faltigen Job-, Aus- und
Weiterbildungsangebote
aller Branchen und
Qualifikationen.

Fotos: Jobwoche
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Kommen Sie vorbei! Jobmessen schenken Impulse fur den Berufsstart oder die Karriere

Ein Tag wic kein anderer

Viele Schiiler wissen noch nicht
genau, wohin es nach dem Ab-
schluss gehen soll. Und auch so
manche Berufstitige spiiren
den Wunsch nach Veranderung.
Egal ob Neustart, Quereinstieg
oder der Wunsch nach einer
vollig neuen Perspektive - eine
Jobmesse von JOBWOCHE
kann genau der Moment sein,
der alles verandert - ein Tag wie
kein anderer.

Die Veranstaltungen rund um Job,
Aus- und Weiterbildung sowie
Studium bieten die perfekte
Gelegenheit, frische Ideen fiir die
eigene Karriere zu sammeln — und
sich direkt vor Ort zu bewerben.
Denn hier treffen Inspirationen,
Karrierechancen und  echte
Begegnungen aufeinander.

Besucher sprechen personlich mit
Inhabern und Top-Entscheidern
renommierter Unternehmen aus
Handwerk, Industrie, Handel,
Gesundheitswesen, Wirtschaft
oder dem o6ffentlichen Sektor.

1) VIEL ANGEBOT,
VIEL NACHFRAGE

Auf einer Jobmesse wird Zukunft
greifbar. Sie ist ein Ort fir alle, die
mehr wollen - flir motivierte
Berufseinsteiger, neugierige Stu-
dieninteressierte und alle, die
bereit sind, ihr Leben mutig neu
auszurichten. Jobmessen sind
lebendige Erlebnisraume. Sie zei-
gen die ganze Palette an Berufs-
welten: von sozialen Berufen
Uber technische Herausforde-
rungen bis hin zu kreativen
Tatigkeiten. Fir jedes Alter, jede
Lebenslage, jeden Traum.

,Eine Jobmesse ist wie ein
Blinddate - voller Uber-
raschungen. Der positive Ein-
druck zahlt und der Funke kann
sofort Uberspringen. Am Ende
wird hier, wie in der Liebe, das
Durchhaltevermdgen belohnt”,
vergleicht Veranstalter Sven
Wolter-Rousseaux das Job-Gllick
mit dem Herzklopfen, wenn
Schmetterlinge das Kommando
im Bauch tbernehmen.

1)) DAS PERSONLICHE
GESPRACH - DER
MOMENT, DER ZAHLT

Der Arbeitsmarkt ist im Umbruch,
Unternehmen suchen handerin-
gend Menschen mit Mut, Ideen
und Begeisterung. Wer Talente,
Auszubildende oder Querein-
steiger gewinnen will, muss
sichtbar und nahbar sein - egal
ob fur Quereinsteiger, Umschu-
lung, Ausbildung oder Duales
Studium. Und genau das passiert
auf einer Jobmesse: Man sieht
sich in die Augen, man hort die
Stimme des Gegenlbers, man
splrt, ob es passt. Diese
Begegnungen und die personli-
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Scannen und mehr wissen

chen Gesprache sind ehrlich,
direkt und oft der entscheidende
Turoffner. Hier entstehen Per-
spektiven, hier wachsen Netz-
werke, hier fallt der Startschuss
fur Karrieren.

1)} NEUE WEGE
AUSPROBIEREN, NEUE
CHANCEN ENTDECKEN

Das Rahmenprogramm bringt
zusétzliche Energie ins Spiel. In
der Mitmach-Area tauchen
Besucher in verschiedene Be-
rufsfelder ein — sie spuren, erle-
ben, testen. Ein Moment, der oft
mehr sagt als jede Broschire.
Dazu kommt das Speed-
Coaching und der kostenlose
Check von Bewerbungsmappen.
Experten nehmen sich Zeit,
héren zu und verwandeln Be-
werbungsunterlagen in starke,
selbstbewusste Auftritte.

Sie zeigen, wie ein Lebenslauf
glanzt, ein Foto wirkt und ein
Anschreiben Uberzeugt. Eine
gute Bewerbung ist der erste
Schritt in ein neues Kapitel.
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Tausende von Schiilern erkundigen sich auf Jobmessen iiber
ihren Traumberuf, die Chancen und Perspektiven.

JOBWOCHE trumpft in den
ersten drei Monaten 2026 mit vier
Job- Aus- und Weiterbildungs-
messen auf — in Bremen, Liine-
burg, Kiel und Hamburg:

Offnungszeiten:

09.30 - 17.00 Uhr,

in Hamburg 09.00 — 17.30 Uhr.
Fiir Schulklassen gibt es exklusi-
ve Einlasszeiten von 09.30 -
12.30 Uhr, in Hamburg von 09.00
Uhr bis 12.00 Uhr.

Tickets: Der Eintritt ist frei. lhr
personliches Ticket gibts unter
www.jobwoche.de/messen

Aussteller: Im Internet kdnnen
Sie sich vorab die Unternehmen
heraussuchen, die flir Sie beson-
ders interessant sind.

Fiir Hamburg: Nutzen Sie hier
den kostenlosen Messe-Shuttle
vom S-Bahnhof Stellingen zur
Barclays Arena.

ANZEIGE

D DEKRA

minare auch
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Viele fﬁgbal"-

online ver

DEKRA Akademie
Starke Bildung. Starke Zukunft.

Werden Sie erfolgreich(er) - mit einer Qualifizierung
bei der der DEKRA Akademie im Berufsbereich:

> Transport und Logistik

> Kaufmannisch

> Gesundheit und Pflege
> Schutz und Sicherheit u.v.m.
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i §

DEKRA Akademie GmbH
= Tel.: 040.534393-33 - Hamburg-Harburg
HEEE:  Tel.: 040.534393-0 - Norderstedt
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Unsere Job-, Aus- und
Weiterbildungsmessen
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Es war eine schéne Zeit. Fast :
schon maérchenhaft. Ein Ar- :
beitsmarkt, in dem junge Men- :
schen mit mittelmaBigen Le- :
liberschaubarer
Einsatzbereitschaft und groBen :
Erwartungen problemlos Jobs
bekamen. Leistung? Optional. :
Anwesenheit? Verhandelbar. :
Belastbarkeit? Ein Relikt aus :
der Vergangenheit. DOCH DAS :
steigt,
: Und zwar nicht nach Stern- :
Achtsamkeits- *
zertifikaten, sondern nach ein- :

benslaufen,

MARCHEN IST VORBEL.

Die Wirtschaft schwachelt, Fir- :
Stellen werden :
gestrichen. Plétzlich ist der Be- :
werber nicht mehr Kénig - son- : . . 5
dern einer von vielen. Und mit Wer bringt Leistung?
dem neuen Wettbewerb kommt :

Erkenntnis :

men sparen,

eine unbequeme
zuriick auf den Tisch:

Arbeit heiBBt arbeiten.

UBERRASCHUNG:
UNTERNEHMEN SIND KEINE
WELLNESS-OASEN

: gerade
. Gegenwind. Absagen.
: Bewerbungsprozesse. Gehilter,
. die plétzlich verhandelbar - nach :

Uber Jahre wurde suggeriert,

ein Job misse sich vor allem :
. wirklich anstrengen?*

gut anfihlen. Sinnstiftend,
stressfrei, maximal flexibel —

Health-Day und punktlichem

Unternehmen

sortieren Firmen aus.
zeichen oder

em simplen Kriterium:

DER ARBEITSMARKT HAT
KEINE TRIGGERWARNUNG

ihren

. Friiher reichte es, ,motiviert* zu
. sein.
. ohne Output ungefahr so weit wie
. ein LinkedIn-Post ohne Substanz.
: . Gefragt sind Menschen, die: :
: Viele junge Menschen erleben :
ersten echten :
Lange :
¢ » auch dann liefern, wenn es :

: unten - sind. Und das groBe :
: digungsschutz. Und sie ersetzt
. keine Leistung.

Staunen: ,Wie, ich muss mich

m - :
besten mit Obstkorb, Mental- : Ja. Musst du.

* Denn wer austauschbar ist, wird
Feierabend um 15:30 Uhr. Dass :
in erster Linie :
Geld verdienen mussen, geriet
dabei erstaunlich oft in Ver- :
gessenheit. Jetzt, wo der Druck :
: Lektion.

ausgetauscht. Wer sich nicht ein-
bringt, wird Ubersehen. Wer :
glaubt, Karriere mache man mit
Forderungen statt mit Ergeb-
nissen, lernt gerade eine teure

LEISTUNG IST WIEDER SEXY -
ZUMINDEST FUR ARBEITGEBER

Heute reicht Motivation

»> Verantwortung tbernehmen
»> mitdenken statt Dienst nach
Vorschrift zu machen

unbequem wird

Februar 2026
Jobwoche.de

Bild: K

Work-Life-Balance ist kein Kiin-

Fazit

WILLKOMMEN IM
ECHTEN BERUFSLEBEN

Nein, niemand fordert 80-
Stunden-Wochen oder Selbst-
ausbeutung.

Aber die Party, bei der man wenig
gibt und viel bekommt, ist vorbei.
Der Arbeitsmarkt ist erwachsen
geworden - und verlangt erwach-
senes Verhalten.

Work-Life-Balance war gestern.
Jetzt zahlt wieder Leistung. Wer
das kapiert, wird bestehen.

Wer weiter glaubt, alles sei ver-
handelbar, wird verhandelt - raus.

Text: Sven Wolter-Rousseaux,
Jobwoche
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Gehen oder bleiben:

Wann ein Jobwechsel sinnvoll ist

Der Schritt ins Ungewisse:
Ein Jobwechsel kann neue
Chancen eréffnen - oder unge-
I6ste Konflikte in den nachsten

Arbeitsalltag mitnehmen.

lllu: Saklarboy/stock.adobe.com

Schnelle Jobwechsel sind heute keine Seltenheit mehr. Wann
es laut Experten ratsam ist zu bleiben - und was wir Positives
aus Konflikten mitnehmen kénnen.

Finf Monate hier, ein Jahr dort,
dazwischen eine kurze Auszeit:
In vielen Lebenslaufen - vor
allem junger Berufseinsteiger —
reihen sich immer kirzere
Stationen aneinander. Was frii-
her als Makel galt, ist heute
deutlich verbreiteter. Doch ist
der schnelle Wechsel Ausdruck
gesunder Selbstflirsorge — oder
ein Risiko fir die eigene
Karriere?

Zwei Jahre durchhalten?
Das muss nicht sein

Friher galt oft der Karriere-Rat,
aus Grunden der «Lebenslauf-
Hygiene» trotz Konflikten min-
destens zwei Jahre in einem
Arbeitsverhaltnis durchzuhal-
ten. Das halt Karrierecoach
Bernd Slaghuis mittlerweile fir
Uberholt. «Das finde ich eine
gesunde Entwicklung, denn
auch ich halte die Fixierung auf
makellose Lebenslaufe flr
Unsinn», schreibt so der Ex-
perte.

Der Karriereberater beobachtet
aber auch die Entwicklung,
dass die Fahigkeit zur Kon-
fliktldsung allgemein nachlésst:

«Wird es zwischenmenschlich
schwierig, bleiben Konflikte
ungel6st oder bleibt die erhoff-
te Befdrderung einmal aus,
richtet sich der Blick schnell
nach auBen», so Slaghuis.
Statt Gesprache zu suchen,
Erwartungen zu klaren oder
aktiv an Losungen zu arbeiten,
wirde gekundigt — in der Hoff-
nung, dass es woanders bes-
ser ist.

Ideal ist ein MittelmaB

Er rat, sich vor einem Uber-
stlrzten Jobwechsel besser
erst die Frage zu stellen: Geht
es hier um strukturelle Proble-
me oder um Konflikte, die sich
klaren lassen? Wer jeden Kon-
flikt mit einem Wechsel beant-
wortet, nehme ungeltste The-
men mit und erhéhe die Wahr-
scheinlichkeit, sie im nachsten
Job erneut zu erleben.
Einen Konflikt aushalten schult
auch Kompetenzen: Wer Kon-
fliktfahigkeit entwickelt, ge-
winnt nicht nur berufliche Rei-
fe, sondern auch Handlungs-
spielraum.

Text: Amelie Breitenhuber, dpa

ANZEIGE

Grone

WISSEN, DAS SIE WEITERBRINGT

Uber den Tellerrand hinaus schauen
und neue berufliche Chancen

entdecken! ‘

Kaufmannische Umschulungen im dualen f i
Infoveranstaltung:

SyStem . - \ Jedevn M'\ttwochuum

e  Fachkraft fiir Lagerlogistik (m/w/d) 10 Uhr.

e Immobilienkaufmann (m/w/d) Unverbindlich & ohne

S Anmeldung!

e Kaufmann (m/w/d) fiir Bliromanagement

e  Kaufmann (m/w/d) im Gesundheitswesen

e Kaufmann (m/w/d) fiir GroB- und AuBenhandelsmanagement

e Kaufmann (m/w/d) fiir Spedition und Logistikdienstleistung

e  Kaufmann (m/w/d) im E-Commerce

e Rechtsanwaltsfachangestellte (m/w/d) g

Kaufmannische Grundkompetenzen
e Nachholen des Berufsabschlusses
in 6 Monaten

umschulung-grone.de

Kaufmannische Fachqualifizierungen und
Fachwirte

e Ausbildung der Ausbilder nach AEVO (IHK)
e Fachkraft (m/w/d) fir Finanz- und Lohnbuchhaltung
e  Handelsfachwirt (m/w/d) (IHK)

e Wirtschaftsfachwirt (m/w/d) (IHK)

Fachkrafte mit IHK-Zertifikat

e Fachkraft (m/w/d) fiir Buchfiihrung (IHK)
e Fachkraft (m/w/d) fir betriebliches
Rechnungswesen (IHK)

Fachkraft (m/w/d) fir Personal (IHK)
Fachkraft (m/w/d) fir Birowirtschaft (IHK)
Officemanager (m/w/d) (IHK) 430
Webentwickler(m/w/d) (IHK)
Web-Designer (m/w/d)

grone- ertschaftsakademle de

Gesundheits- und Sozialberufe
e Gesundheits- und Pflegeassistenz (m/w/d), 16 Monate
e Betreuungskraft (m/w/d) i

nach §43b, 53¢ 5GB XI, 9 Wochen
e Aushildung zur Pflegefachkraft

] i e e
grone-geso.de

Aus-und Weiterbildungen

e Jobperspektive - intensives Einzelcoaching
Hauptschulabschluss/ESA (auch speziell fir Migranten m/w/d)
Umschulung zum MaBschneider (m/w/d)

NEXT STEP! Jobcoaching fir Migrant:innen

Assistierte Ausbildung

S o
Die Grone-Bildungszentren Hamburg finden Sie im A
Heinrich-Grone-Stieg 1-4, 20097 Hamburg
S-Bahnhaltestelle Hammerbrook (City-Stid) G !:g!s‘e
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Hohe Erwartungen von aufB3en,
der eigene Perfektionismus oder die
stidndige Erreichbarkeit im digitalen

Arbeitsalltag: Leistungsdruck ist fiir viele
/ Berufstéatige ein stindiger Begleiter.

wh

Foto: Adul khotchasri/adobe.stock.com

L

Leistungsdruck

Wie wir lernen,

imJo

Auf lange Sicht kann das ge-
sundheitliche Folgen haben - und
bis zum Burn-out fiihren. Was
kdnnen wir tun, damit es nicht so
weit kommt? Experten geben
Antworten auf wichtige Fragen.

Was ist Leistungsdruck
und wie entsteht er?

Von Leistungsdruck spricht man,
wenn Beschéftigte «gute Arbeit
beziehungsweise akzeptable Ar-
beitsqualitédt in begrenzter Zeit
bei gegebener Arbeitsmenge» lei-
sten missen, so eine Definition
der Bundesanstalt fur Arbeits-
schutz und  Arbeitsmedizin

(Baua). Herausfordernd sei dabei
oft, dass Beschaftigte das Geflhl
haben, unterschiedliche - teils
auch widersprlchliche - Erwar-
tungen erflllen zu miissen, sei es
von Vorgesetzten, Klienten oder
Patientinnen. Viele empfinden
zudem Druck, ihre Arbeit fehler-
frei zu machen, richtige Ent-
scheidungen zu treffen, Verant-
wortung fir ihre Arbeitsergeb-
nisse zu tragen und ihre Tatig-
keiten fachlich kompetent und
gleichzeitig effektiv auszutiben.

Wichtig sei, zwischen subjekti-
vem und objektivem Leistungs-
druck zu unterscheiden, sagt der

Arbeitspsychologe  Sebastian
Jakobi. «lch muss der Beste sein»
oder «lch darf keine Fehler
machen»: Wer so denkt, verspurt
subjektiven Leistungsdruck.
Waéhrend der Antreiber bei sub-
jektivem Leistungsdruck in einem
selbst liegt, liege objektiv
Leistungsdruck vor, wenn zum
Beispiel durch Personalmangel
viele Aufgaben auf einem lasten.
«AuBere Antreiber kdnnen neben
Personalmangel und Arbeits-
menge auch Termindruck oder
die Konkurrenz sein», sagt die
Psychologin Emma Erhard.

Oft liegt aber auch eine Kom-
bination von internen und exter-

damit umzugehen

nen Auslésern fir Leistungsdruck
vor. Glaubenssétze wie «Sei per-
fekt», «Mach es allen recht» oder
«Sei stark» kénnten den auBeren
Leistungsdruck zusétzlich ver-
starken. «Sie wirken oft unbewus-
st und sorgen dafiir, dass wir uns
selbst immer wieder antreiben,
auch wenn wir langst erschopft
sind», so Erhard.

Wie wirkt sich
chronischer Leistungsdruck
auf die Gesundheit aus?

Problematisch wird Leistungs-
druck dann, wenn Stress zum
Dauerzustand wird und Erholung
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kaum noch gelingt. In dem Fall
liege chronischer Stress vor. Das
kann sich negativ auf unsere
Gesundheit auswirken. «Psy-
chisch zeigt er sich oft in Er-
schopfung, Schlafstérungen, Ge-
reiztheit oder sozialem Riickzug»,
so die Psychologin.

Auch standiges Gribeln oder
Angststérungen sind laut Jakobi
moglich. Kérperlich kann es bei-
spielsweise zu Verspannungen,
Magenproblemen oder einem ge-
schwéchten Immunsystem kom-
men. «Eine weitere mogliche Fol-
ge von dauerhaftem Leistungs-
druck ist ein Burn-out», so
Jakobi. All dies fuhrt haufig zu
eingeschrankter Leistungsfahig-
keit.

Sind Menschen im Beruf
heute weniger belastbar?

Ein Chatbot verfasst E-Mail-Ent-
wirfe, ein Algorithmus analysiert
Daten: Wird Arbeit durch die
Verbreitung technischer Unter-
stlitzung nicht eigentlich weniger
und einfacher? Warum scheinen
trotzdem mehr Menschen sie als
belastend zu empfinden als
friher? Menschen seien nie
grundsatzlich belastbarer gewe-
sen. Aber die Arbeitsbedingun-
gen haben sich verdndert und
veréandern sich kontinuierlich.
Heute arbeiten der Expertin zufol-
ge viele unter permanentem
Veranderungsdruck und standi-
ger digitaler Erreichbarkeit.
«Gleichzeitig sprechen wir offener
Uber mentale Gesundheit, was
den Eindruck erwecken kann,
dass Belastungen zugenommen
hatten», so die Psychologin.
Dabei seien sie vielleicht einfach
sichtbarer geworden.

Welche Strategien
helfen, um besser mit
Leistungsdruck
umzugehen?

«Hilfreich kann sein, Resilienz,
also eine psychische Wider-
standsféhigkeit, aufzubauen»,
sagt Jakobi. Dazu gehore, sich
selbst realistische Ziele zu setzen.
Aber auch Selbstfiirsorge in Form
von Achtsamkeitstraining sowie
Entspannungstechniken wie etwa
Meditation seien wichtig.

«Ein guter Start ist der Rea-

litatscheck», so Erhard. Welche
Erwartungen sind tatsachlich da
und von welchen glaube ich nur,
dass andere sie an mich stellen?
Oft gebe es eine Diskrepanz zwi-
schen expliziten und impliziten
Erwartungen. «Wenn wir diese
auflésen, fallt viel Druck ab», sagt
die Psychologin.

Zusatzlich kénne es helfen, die
eigenen Glaubenssatze zu pri-
fen. Muss wirklich alles perfekt
sein, oder reichen manchmal viel-
leicht auch 80 Prozent aus?
Darliber hinaus empfiehlt Jakobi:
«Man sollte sich der eigenen
Grenzen bewusst sein und Nein-
sagen lernen, wenn es einem zu
viel wird.» Nicht zuletzt gehe es
auch darum, Aufgaben zu priori-
sieren. Das funktioniert am
besten, indem man sich taglich
eine To-do-Liste anlegt und dar-
auf die Dinge, die am wichtigsten
sind, ganz oben notiert.

Welche Rolle haben
Flihrungskraften und
Unternehmen?

«FUhrungskrafte konnen ent-
scheidend dazu beitragen, dass
in ihrem Team Leistungsdruck
abgefedert wird», sagt Jakobi.
Dazu gehodre etwa, dass sie mit
gutem Beispiel vorangehen und
regelmaBig Pausen machen und
auf Work-Life-Balance achten.
Auch sollten Fihrungskréfte den
Team-Mitgliedern  realistische
Ziele setzen und fir eine klare
Kommunikation sorgen.
Angebote im Unternehmen - etwa
Stressmanagement-Workshops
oder Resilienz- oder Achtsam-
keitstrainings - kdnnen ebenfalls
zu einem gesunden Umgang mit
erlebtem Leistungsdruck beitra-
gen. «Entscheidend ist dabei
stets eine vorherige Bedarfs-
erhebung, um zu verstehen, wie
es den Beschaftigten wirklich
geht und welche MaBnahmen
sinnvoll sind», so Erhard.
Und: Wer selbst merkt, dass der
Druck dauerhaft zu hoch ist und
das Gefuhl hat, damit nicht mehr
alleine zurechtzukommen, darf
und sollte professionelle Hilfe in
Anspruch nehmen. «Das ist kein
Zeichen von Schwache, sondern
ein Ausdruck von Selbstflrsor-
ge», so Erhard.

Text: Sabine Meuter, dpa
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=P |hren Karriereweg optimal fordern
Vorbereitungslehrgange Steuerberater/-in (StbK)
Starttermine | Online-Vorkurs Abendkurs ab 27. Januar 2026
Online-Vorkurs Samstagkurs ab 31. Januar 2026

== |hr nachster Karriereschritt!
Vorbereitungslehrgange Steuerfachwirt/-in (StbK)
Starttermine | Online Grundkurs ab 9. Marz 2026
Mundlicher Kurs ab 9. Februar 2026

=P Erfassen Sie lhr Potential!
Vorbereitungslehrgange Fachassistent/-in Lohn & Gehalt (StbK)
Starttermin | Online Abendkurs 10. Februar 2026
Online Samstagkurs ab 14. Februar 2026

== Machen Sie den nichsten Karriereschritt!
Vorbereitungslehrgange Bilanzbuchhalter/-in (IHK)
Starttermine | Samstagkurs ab 14. Februar 2026
Abendkurs ab 16. Februar 2026

Vorbereitungslehrgange Bilanzbuchhalter/-in International (IHK)
Starttermine | Online-Crashkurs ab 18. Mai 2026
Abendkurs ab 2. Juni 2026

=P |hre Karriere ist unser Ziel!
Umschulung Steuerfachangestellte
Starttermin | Vollzeitkurs ab 2. Februar 2026

== Deutsch lernen, um die Sicherheit zu erhéhen
Online Intensives Sprechtraining Deutsch B2 - C1
Starttermin | Ab 9. Februar 2026
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Alle Lehrgange fiihren wir im Priasenz- und Onlineformat durch.
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Ein anschauliches Beispiel liefert
der Vergleich unterschiedlicher
Berufe: Ein Handwerker mit einer
Oberschenkelzerrung wird seine
korperlich anspruchsvolle Arbeit
in der Regel nicht ausiiben koén-
nen. Fir eine Uberwiegend sit-
zende Burotatigkeit stellt diesel-
be Verletzung hingegen haufig
kein Hindernis dar, sofern keine
weiteren gesundheitlichen Ein-
schrankungen bestehen.

Diese Differenzierung spielt eine
zunehmende Rolle in der Diskus-
sion um flexible Arbeitsmodelle
und moderne Krankheitsrege-
lungen. Konzepte wie Teilkrank-
schreibungen oder angepasste
Tatigkeiten zielen darauf ab,
Beschéftigten eine Arbeit im
Rahmen ihrer gesundheitlichen
Méglichkeiten zu ermdglichen,
ohne die Genesung zu gefahr-
den.

Entscheidend bleibt eine fachli-
che Einschatzung im Einzelfall.
Sie muss sowohl die gesundheit-
liche Situation der betroffenen
Person als auch die konkreten

Anforderungen des Arbeits-

platzes bertcksichtigen.

Klare rechtliche und
praktische Unterscheidung

1. Krank

e Medizinischer Zustand
(Erkrankung, Beschwerden).

¢ Kann leicht, moderat oder
schwer ausgepréagt sein.

¢ Viele Krankheiten schlieBen
Arbeit nicht zwingend aus
(z. B. leichte Erkaltung,
Kopfschmerzen).

2. Arbeitsunfahig

¢ Arbeitsunfahigkeit (AU) liegt
vor, wenn jemand
- seine konkrete berufliche
Tatigkeit krankheitsbedingt
nicht ausiiben kann
- oder wenn die Arbeit die
Krankheit verschlimmern
wirde.

¢ In Deutschland wird
Arbeitsunfahigkeit arztlich
festgestellt (AU-
Bescheinigung).
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Rechtlicher Kernpunkt Bezug zu ,krank zur

Arbeit gehen*

¢ Arbeitsunfahigkeit ist kein
Gesundheitsurteil, sondern
eine arbeitsbezogene

Funktionsbewertung.

e Wenn jemand krank, aber
nicht arbeitsunfahig ist:

e darf er rechtlich arbeiten
e Zwei Personen mit derselben
Krankheit kdnnen: e entscheidet oft
Eigenverantwortung oder
¢ unterschiedlich arbeitsféhig arztlicher Rat
sein
Wenn jemand arbeitsunféhig ist:
¢ unterschiedlich lange arbeits-

unfahig sein

Praktische
Beispiele
| Erankung | Tatigkelt | Arbeitsfahig?

Erkéltung Buroarbeit oft ja

Erkéltung Pflege / Kita haufig nein
(Infektionsschutz)
moglich

meist nein

meist nein
individuell

e darf und soll er nicht arbeiten

e st Arbeiten trotz attestierter
AU ist rechtlich problema-
tisch

Text: Jobwoche

Schreibtischarbeit
Bauarbeit

jede Tatigkeit
abhangig von Schwere
& Job

Riickenschmerzen
Riickenschmerzen
Migrane
Depression
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DAK-Zahlen:

Deutsche im Schnitt fast
einen (Arbeits-) Monat pro
Jahr krankgeschrieben

Die Debatte lber den hohen
Krankenstand in Deutschland
erhélt durch neue Zahlen der
Deutschen Angestellten Kran-
kenkasse (DAK) =zuséatzliche
Brisanz.

Demnach waren Beschaftigte im
Jahr 2025 durchschnittlich 19,5
Tage krankgeschrieben. Bundes-
kanzler Friedrich Merz (CDU)
sprach in diesem Zusammen-
hang von ,fast drei Wochen“ und
kritisierte die aus seiner Sicht
hohe Zahl an Fehltagen.

Diese Einordnung greift jedoch zu
kurz. Da in Deutschland Beschéf-
tigte in der Regel finf Tage pro
Woche arbeiten, entsprechen
19,5 Krankheitstage nahezu vier
Arbeitswochen - also knapp
einem vollen Monat. Bei durch-
schnittlich rund 21 Arbeitstagen
pro Monat relativiert sich die poli-
tische Bewertung deutlich und
wirft Fragen zur 6ffentlichen
Darstellung der Zahlen auf.
Grundlage der Daten ist eine um-
fangreiche Analyse des Berliner
Iges-Instituts, das die Krankmel-
dungen von rund 2,4 Millionen
DAK-Versicherten ausgewertet
hat. Im Vergleich zum Vorjahr
zeigt sich kaum Bewegung: 2024
lag der Krankenstand bei durch-
schnittlich 19,7 Fehltagen. Fur
zusétzliche Verwirrung sorgt die
unterschiedliche Berechnungs-
methodik. Wahrend die DAK Ka-
lendertage erfasst, rechnet das
Statistische Bundesamt mit
Werktagen - ein Unterschied, der
die offentliche Diskussion maB-
geblich beeinflusst.

Als haufigste Ursachen fir Krank-
meldungen nennt die Auswertung
Atemwegsinfekte, gefolgt von
psychischen Erkrankungen sowie
Muskel- und Skeletterkrankun-
gen wie Ruckenschmerzen.
Deutliche Unterschiede zeigen
sich auch zwischen den Bran-
chen: Im Gesundheitswesen la-
gen die Fehlzeiten mit durch-
schnittlich 22,5 Tagen besonders
hoch, wéhrend Beschaftigte in

der Datenverarbeitung im Schnitt
nur 12,6 Tage krankheitsbedingt
ausfielen.

Ein weiterer Streitpunkt ist die
Méglichkeit der telefonischen
Krankschreibung. Da Arbeitneh-
mer erst ab dem vierten Krank-
heitstag eine arztliche Beschei-
nigung vorlegen mussen, bleiben
kirzere Ausfallzeiten statistisch
unbertcksichtigt. Kritiker sehen
darin eine Verzerrung der tat-
sachlichen Krankenstdnde und
fordern eine Uberpriifung der gel-
tenden Regelungen.

Fakten (kurz und prazise)

Arbeitnehmer in Deutschland

arbeiten an rund 54,5

Arbeitstagen pro Jahr nicht.

Das entspricht:

e ca. 21 % der gesamten
Arbeitstage pro Jahr

¢ rd. 10,9 Arbeitswochen

¢ knapp 2,5 Kalendermonate

Berechnungsgrundlage:

@ 19,5 Krankheitstage

+ @ 28 Urlaubstage

+ 7 werktagliche Feiertage
(ausgehend von 5 Arbeitstagen pro
Woche und 9-10 Feiertagen pro Jahr

Vor dem Hintergrund anhaltend
hoher Fehlzeiten wird zudem er-
neut Uber die Lohnfortzahlung am
ersten Krankheitstag diskutiert.
Bereits Anfang 2024 hatte es
Uberlegungen gegeben, diese
Regelung abzuschaffen. CSU-
Chef Markus Soéder sprach sich
fur eine frihere Pflicht zur arztli-
chen Krankschreibung aus. Ge-
sundheitsministerin Nina Warken
(CDU) kiindigte an, die telefoni-
sche Krankschreibung auf den
Prifstand zu stellen — ein weiteres
Signal fir mogliche Reformen.

Der Vorstandsvorsitzende der
DAK, Andreas Storm, fordert
einen Krisengipfel im Kanzleramt.
Arbeitgeber, Gewerkschaften,
Arzte und Krankenkassen miis-
sten gemeinsam nach L&sungen
suchen. Der Krankenstand ver-

harre auf
einem dauerhaft
hohen Niveau,

weshalb eine
vertiefte Ur-
sachenana-
lyse notwendig sei. Als
moglichen Ansatz bringt Storm
die Einfihrung einer Teilkrank-
schreibung ins Spiel, bei der
Beschéftigte nur flir einen Teil
ihrer Arbeitszeit krankgeschrie-
ben wirden.

Kritik an der politischen Debatte
kommt vom Deutschen Gewerk-
schaftsbund. DGB-Vorsitzende
Yasmin Fahimi warnt vor pau-
schalen Unterstellungen gegenu-
ber erkrankten Beschaftigten.
Viele Arbeitnehmer gingen trotz
gesundheitlicher Probleme zur
Arbeit - oft aus Sorge um ihren
Arbeitsplatz. Dies verdeutliche,
ANZEIGE
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wie dringend bessere Arbeits-
bedingungen und ein stérkerer
Fokus auf den Gesundheits-
schutz erforderlich seien.

Die aktuellen Zahlen der DAK
machen deutlich, dass der Kran-

kenstand in Deutschland ein
strukturelles Problem darstellt.
Sowohl Wirtschaft als auch

Beschéftigte sind betroffen. Eine
sachliche Debatte Giber Reformen
erscheint unerlasslich, um lang-
fristig tragfahige Losungen fir
den Arbeits- und Gesundheits-
markt zu entwickeln.

Text: Jobwoche
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Eine Weiterbildung machen?
Das Interesse daran ist in den
vergangenen fiinf Jahren ge-
sunken, wie aktuell eine Um-
frage der Bertelsmann-Stiftung
zeigt. Hiirden kdnnen zum Bei-
spiel Zeitmangel, hohe Kosten
und mangeinder Durchblick
sein, welcher Kurs iiberhaupt
sinnvoll sein kénnte. Wer sich
beruflich fit machen und seine
Position auf dem Arbeitsmarkt
starken will, dem kénnen diese
drei Schritte weiterhelfen:

1. Uberblick bei der Kurswahl
verschaffen

Auch wenn die Mdglichkeiten
erst mal endlos erscheinen:
«Mittlerweile gibt es eine Vielzahl
an Mdglichkeiten, um sich Uber
Weiterbildungen zu informieren»,
sagt Fabian Ruter vom Institut fir
Erwachsenenbildung (DIE). Der
Experten verweist auf folgende
Angebote:

Die Bundesagentur fur Arbeit
bietet mit «Kursnet» und dem
nationalen Onlineportal fiir beruf-
liche  Weiterbildung («mein
NOW») umfassende Weiterbil-
dungs- und Beratungsangebote.
Dort finden sich auch hilfreiche
Online-Tests, Informationen zu
Férderungen sowie umfassende
Infos zu beruflicher Weiterbil-
dung.

ur

Auch die Metasuchmaschine
«InfoWeb Weiterbildung» kann
als umfassende Datenbank wei-
terhelfen. Hier konnten Interes-
sierte zudem gezielt nach ortli-
chen Beratungsmdglichkeiten
zur Weiterbildung und zu Férder-
moglichkeiten von Weiterbildung
recherchieren, so Ruter.

Wer etwas Uber die eigenen Stér-
ken, Fahigkeiten und Kompeten-
zen erfahren mochte, kann zum
Beispiel die entsprechenden
Tools auf «ProfilPASS» (DIE) oder
«mein NOW» (Agentur fir Arbeit)
nutzen. Anhand der Ergebnisse
konnen Nutzer besser einschat-
zen, welche beruflichen Weiter-
entwicklungen passend sein
kénnen.

2. Anbieter kritisch priifen

Der Markt fiir Weiterbildungen ist
groB. Wichtig ist, auf seridse
Anbieter zu setzen. Wer eine
Weiterbildung Uber die Bundes-
agentur fir Arbeit gefordert be-
kommt, muss ohnehin auf zertifi-
zierte Anbieter zurlckgreifen.
Damit soll die Qualitat der Wei-
terbildung sichergestellt werden.
Auch Seminare und Kurse, die
etwa flr einen Bildungsurlaub
infrage  kommen, unterlaufen
einer Qualitatsprifung, bevor sie
offiziell anerkannt werden.

Wer unabhangig davon auf die
Suche nach Weiterbildungen

s

geht, tut gut daran, zu prifen, ob
die Angebote die eigenen Er-
wartungen und Bedarfe erflllen.
Unrealistische oder Ubertriebene
Versprechungen sollten dabei
skeptisch hinterfragt werden, rat
Fabian Ruter. Auch ein fehlendes
Impressum, mangelnde Informa-
tionen Uber den Anbieter und die
Philosophie des Tragers, die
Qualifizierung der Lehrenden
oder den Inhalt und den Ablauf
der Weiterbildung kénnten Hin-
weise auf mangelnde Qualitat
sein.

Es gebe zwar keine Forschung
dazu, wie hoch ein angemesse-
ner Preis fUr die jeweiligen Wei-
terbildungsangebote zu sein
habe. «Bei sehr hohen Preisen
aber kann man skeptisch wer-
den», so Riter. Dasselbe gilt fur
Sonderangebote. «Ein seridser
Weiterbildungsanbieter wirde
keine Rabatte bewerben.»

3. Zu Férdermaoglichkeiten

informieren

Und wer bezahlt meine Wei-
terbildung? Egal, ob im beste-
henden Arbeitsverhéltnis oder
aus der Arbeitslosigkeit heraus:
Es gibt vielfaltige Fordermdg-
lichkeiten flr berufliche Weiter-
bildungen, zu denen unter ande-
rem Bildungsgutscheine, das
Aufstiegs-Bafdg oder Stipendien
gehdren.

passenden
_Weiterbildung

Zeit, Geld, Auswahl Drei praktische Schritte zeigen,

*3 wie Sie die passende Weiterbildung finden und worauf
- Sie bei Kursen und Finanzierung achten sollten.
v e

Wer eine passende Weiterbildung sucht,
kann auf spezialisierten Portalen zahlreiche
Kurse und Beratungsmaoglichkeiten finden.

Foto: Christian Charisius/dpa

Verbindliche Informationen zu
gesetzlichen Foérdermoglichkei-
ten und Foérderumfang erhalten
Interessierte zum Beispiel in
einer Beratung bei der Agentur
fur Arbeit vor Ort. Einen ersten
Uberblick bietet auch der Forder-
navigator auf «mein NOW».

Fur einen Bildungsurlaub oder
eine Bildungszeit sind ebenfalls
Foérderprogramme im jeweiligen
Bundesland denkbar, die Teil-
kosten der BildungsmaBnahme
decken. Dem Ratgeberportal
«Finanztip» zufolge kdnnen die
Kosten fir einen solchen Kurs,
der einen engen Zusammenhang
zur beruflichen Tatigkeit hat, in
voller Héhe als Werbungskosten
bei der Einkommensteuererklé-
rung angeben werden.

Denkbar ist auch eine Kosten-
beteiligung des Arbeitgebers. In
manchen Fallen gibt es dazu
Regelungen in Tarifvertragen
oder in Betriebsvereinbarungen.
Meist kommt es bei der Finan-
zierung einer spezifischen Wei-
terbildung aber auf individuelle
Vereinbarungen zwischen Arbeit-
geber und Arbeitnehmer an.

Eine Forderung kann dabei auch
indirekt erfolgen, indem der Ar-
beitgeber Beschéftigte flr die
Zeit der Weiterbildung freistellt.
Text: Sabine Meuter, dpa
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Zu oft zu spat bei der Arbeit

Wann droht

die Kuindigung?

Piinktlichkeit am Arbeitsplatz ist eine der wichtigsten Voraussetzungen fiir reibungslose Abldufe und ein gutes Betriebsklima.
Trotzdem treten viele Arbeithehmer regelmaBig zu spét zur Arbeit an. Ab wann wird dieses Verhalten zum Kiindigungsgrund?

Grundsitzlich gilt: Eine einma-
lige oder gelegentliche Verspa-
tung fiihrt in der Regel nicht
unmittelbar zur Kiindigung.
Arbeitgeber missen dem Arbeit-
nehmer in der Regel zunachst die
Chance geben, sein Verhalten zu
verbessern. Trotzdem ko&nnen
wiederholte und unentschuldigte
Verspatungen das Vertrauens-
verhéltnis zwischen Arbeitgeber
und Arbeitnehmer erheblich be-
eintrachtigen.

Im deutschen Arbeitsrecht dient
die Kundigung als letztes Mittel,
wenn Abmahnungen und andere
MaBnahmen keine Wirkung zei-
gen. Eine fristlose Kindigung
ANZEIGEN

wegen Zuspatkommens ist nur in
Ausnahmefallen mdglich, wenn
das Verhalten die Zusammenar-
beit massiv stort. Eine ordentli-
che Kiindigung ist wahrscheinli-
cher, wenn sich die Verspatun-
gen haufen und der Arbeitgeber
Abmahnungen ausgesprochen
hat.

Wann droht eine Kiindigung?

Arbeitnehmer riskieren eine Kiin-
digung, wenn sie wiederholt zu
spat kommen, ohne ausreichen-
de Entschuldigung. Dabei spie-
len folgende Faktoren eine Rolle:
Mehrere Verspatungen innerhalb
kurzer Zeit erhéhen die Gefahr

einer Klindigung.

Je langer das Zuspatkommen,
desto schwerer wiegt das Fehl-
verhalten. Werden Arbeitsablau-
fe oder Kollegen stark beein-
trachtigt, verscharft dies die
Lage. Manche Arbeitsvertrage
enthalten spezielle Klauseln zur
Pinktlichkeit. Mehrere Abmah-
nungen gelten als wichtige Vor-
stufe fUr eine Kiindigung.

Abmahnung als Warnsignal

Bevor es zu einer Kindigung
kommt, muss der Arbeitgeber
dem Arbeitnehmer gewdhnlich
eine Abmahnung erteilen. Diese
dokumentiert das Fehlverhalten

und fordert den Mitarbeiter auf,
sein Verhalten zu andern. Fehlt
eine solche Abmahnung, ist die

Kindigung in vielen Fallen
unwirksam.
Tipps fiir Arbeithehmer

Nutzen Sie Wecker, planen Sie
ausreichend Zeit fir den Arbeits-
weg ein. Informieren Sie den
Arbeitgeber frihzeitig Uber Grin-
de flr Verspatungen, z. B. Krank-
heit oder Verkehrsstérungen.
Halten Sie Ausnahmen schriftlich
fest, um Nachweise zu haben.
Prifen Sie, ob flexible Arbeits-
zeiten moglich sind.

Jobwoche

Staatlich anerkannt seit 1970

Entdecke deine Maglichkeiten!

Besuche uns auf der Job-, Aus- & Weiterbildungsmesse
Hamburg | Barclays Arena | 25. Marz 2026 | 12.00 bis 17.30 Uhr

Kostenlose, individuelle
Weiterbildungsberatung

 Kostenloser Bewerbungs-
mappen-Check :

UBER 300
LEHRGANGE

forderfahig mit
Bildungsgutschein!

WEITERBILDUNG
Wgw ,/ Deine Zukunft beginnt jetzt!

CORPORATE
EDUCATION

Klett

HEINZE
AKAIDEMIE

Staatlich gepriifter Techniker
(m/w/d) | Bautechnik

Jetzt anmelden: Nachster Start Anfang Februar

Volizeit oder berufsbegleitend

¢
¢

In Prasenz, berufsbegleitend starker
Online-Anteil moglich

MSA & optional Fachhochschulreife integriert
Bis zu 100 % geférdert

QEQ

rt
Neuer Stando
zentral in Hamburg

Altona!

zertifiziert durch |
nach
SGB Il
ond
AZAV

PS: Ab August startet auch
wieder die Maschinenbautechnik.

@ Kontaktieren Sie uns - wir beraten Sie gerne!
heinze-akademie.de/start2026
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Programmierer
sind die neuen *

Die Welt der Technologie entwickelt sich rasant, und mit ihr die
Joblandschaft fiir Programmierer.

Prognosen fiir das Jahr 2026 zeigen: Die Nachfrage nach IT-
Fachkraften wird in den kommenden Jahren regelrecht explodie-
ren! Was bedeutet das fiir angehende Programmierer und die,
die bereits im Geschéft sind?

Laut aktuellen Analysen wird der Bedarf an Softwareentwicklern und
Programmierern in verschiedenen Branchen drastisch steigen.
Unternehmen aus den Bereichen Gesundheitswesen, Finanzwesen,
und eCommerce setzen immer mehr auf digitale Lésungen und
Automatisierung. In einer Zeit, in der alles vernetzt und automatisiert
ist, sind Programmierer jetzt gefragter denn je. Ob fiir App-Entwick-
lung oder kiinstliche Intelligenz — die Méglichkeiten scheinen schier
unbegrenzt.

Doch nicht nur die Anzahl der offenen Stellen wird steigen, auch die
Verdienstaussichten sind beeindruckend. Laut Fachleuten kann ein
qualifizierter Programmierer im Jahr 2026 mit einem Jahresgehalt
von bis zu 80.000 Euro rechnen, wenn nicht sogar mehr. Spezialisie-
rungen in aufstrebenden Bereichen wie Machine Learning und
Cybersecurity konnten die Gehélter noch weiter in die Hohe treiben.
Die klare Botschaft: Wer sich jetzt auf den Weg macht, die nétigen
Fahigkeiten zu erlernen, hat beste Chancen auf eine attraktive
Karriere.

Neben den monetéren Anreizen zieht auch die Flexibilitét viele in das
Programmieren. Remote-Arbeit ist mittlerweile in der IT-Branche
Standard, was eine ganz neue Work-Life-Balance ermdglicht. Wer
von zu Hause oder von einem Strand aus arbeiten kann, ist oft moti-
vierter und produktiver. Diese Kombination aus hoher Nachfrage,
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Bild: Ki

guten Verdienstmoglichkeiten und flexiblen Arbeitsbedingungen
macht den Job als Programmierer so verlockend.

Die Jobprognosen verdeutlichen auch, dass nicht nur erfahrene
Entwickler, sondern auch Quereinsteiger gute Chancen haben, Fu
zu fassen. Immer mehr Bildungsinstitutionen und Onlineplattformen
bieten Kurse und Bootcamps an, die hilfreiche Kenntnisse vermit-
teln. So wird es fir viele Menschen einfacher, in diese zukunfts-
trachtige Branche einzusteigen.

Ein weiterer Punkt, der die Jobmarktprognosen untermauert, ist die
fortschreitende Digitalisierung. Unternehmen aller Art investieren
zunehmend in digitale Transformationsprozesse. Das bedeutet, dass
sie nicht nur Programmierer einstellen, sondern auch andere IT-
Experten wie Datenanalysten und Systemadministratoren suchen.

Die gréBste wahrgenommene Herausforderung in der Branche ist
derzeit die Fachkréftellicke. Diese kdnnte in den nachsten Jahren
dazu flhren, dass Unternehmen um die besten Talente wetteifern,
was nicht nur die Anstellungschancen erhéht, sondern auch zu neuen
Uberraschend attraktiven Beschéftigungsmodellen flhren kdnnte,
und das in einer Branche, die eh schon bekannt flr ihre
Innovationsfreude ist.

Fazit: Wer sich in der Welt des Programmierens geschult und
bewandert macht, kann sich auf ein buntes, erfolgreiches
Karrierezeitalter freuen. Der Jobmarkt fir Programmierer wird 2026
boomen, und es ist Zeit, die Zukunft zu gestalten!

Die klare Botschaft lautet: Wer sich jetzt vorbereitet, wird in dieser
spannenden und wirtschaftlich stabilen Branche die Nase vorn
haben! Text: Jobwoche
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ZUKUNFT
PERSONAL

Europas fiihrende
Plattform fiir People &
Organisational
Performance

JETZT DEIN

Das neue Wir.

KOSTENFREIES
TICKET SICHERN Smarter mit Menschen,
T x menschlicher mit KI.

Ticketcode: MLP ZP NORD 2026 | 25._26. MARZ | HAMBURG

Warum IG Metall - gerade fiir junge
Menschen?
Fir Auszubildende und
Berufseinsteiger'innen bedeutet
Mitgliedschaft:
® Eine starke Gemeinschaft statt
Alleingang
® Sicherheit durch Rechtsschutz
® Perspektiven fir gute Arbeit und
sichere Zukunft durch Tarifvertrage

Die IG Metall zeigt: Gute Ausbildung fallt nicht vom Himmel - sie
wird gemeinsam erkampft und gestaltet.

Mehr erfahren?

Fir alle, die ihre Zukunft aktiv in die Hand nehmen wollen,
stehen Mitglieder der |G Metall bei der Ausbildungsmesse fir
personliche Gesprache bereit.

Denn nur, wer seine Rechte kennt, kann selbstbewusst auftreten

- im Betrieb und dariber hinaus.

|G Metall Region Hamburg
Besenbinderhof 60

20097 Hamburg
hamburgeigmetall.de

e

Carl F. Peters

GmbH & Co. KG

Ausbildung zum/zur Schifffahrtskaufmann/-frau
(m/w/d)

Start: 01.08.2026

Du suchst eine Ausbildung in der Schifffahrt,
in den Bereichen Logistik, Transport und kaufmannische Prozesse?
Dann starte deine Karriere bei einem traditionsreichen,

international tatigen Reedereiunternehmen in Hamburg.

Mehr Infos & Bewerbung unter
www.petership.de/vacancies-ausbildung/

Carl F. Peters GmbH & Co. KG, Kurze Mihren 13, 20095 Hamburg
E-Mail: cfp@petership.de
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Wie treffe ich _,

° ° (] ] e o .
die richtige & :
Berufsenfschelaun of
- Bild: KI

Die Wahl des richtigen Berufs oder Studiengangs ist fiir viele SchlieBlich: Lassen Sie sich nicht entmutigen. Die berufliche
junger Menschen eine echte Herausforderung. Zwischen den Orientierung ist ein Prozess, der Zeit braucht. Es ist vollkommen
zahlreichen Optionen verliert man schnell den Uberblick. in Ordnung, verschiedene Wege auszuprobieren und moglicher-

weise auch einmal abzubiegen. Ein Plan B oder sogar C kann
Statt in die Ublichen Klischees oder Standardratgeber zu verfallen, Ihnen helfen, flexibler zu sein und auf Veranderungen im
bietet dieser Artikel innovative und praxisnahe Ansétze, um die Berufsleben besser zu reagieren.
richtige Entscheidung zu treffen.

Zusammenfassend lasst sich sagen: Die Suche nach dem
Zunéchst ist es entscheidend, sich Zeit zu nehmen, um verschie- Traumberuf erfordert proaktive Schritte und eine offene Haltung
dene Interessen und Fahigkeiten zu erkunden. Eine gute Methode gegenuber neuen Mdglichkeiten. Nutzen Sie |hr Netzwerk, erkun-
dafir ist das Erstellen eines personlichen Interessenprofils. den Sie verschiedene Berufe, probieren Sie interdisziplindre
Identifizieren Sie, welche Themen und Aktivitaten Sie ansprechen. Studiengange oder suchen Sie eine Stelle im Trainee-Programm,
Sind Sie kunstlerisch begabt, technisch versiert oder haben Sie um letztlich zu einer Entscheidung zu gelangen, die sowohl erfiil-
eine Leidenschaft fur soziale Interaktionen? Durch freiwillige Arbeit, lend als auch zukunftssicher ist.
Probearbeiten oder Praktika in unterschiedlichen Berufsfeldern Text: Jobwoche

lasst sich schnell herausfinden, wo die eigenen Starken liegen und

welche Tétigkeiten einem wirklich Freude bereiten. ANZEIGE

Ein weiterer wichtiger Aspekt ist das Networking. Nutzen Sie °

soziale Medien, um Kontakte zu Branchenprofis zu kntpfen. Q,D DEPENBROCK
Plattformen wie LinkedIn eignen sich hervorragend, um Einblicke

in verschiedene Berufe zu erhalten. Stellen Sie Fragen und bitten MEHR ALS EIN JOB:

Sie um Informationsgespréache. Wer schon einmal in den Arbeits-

alltag eines Berufs ,hineinschnuppern“ konnte, hat deutlich bessere EINE AUSB’LDUNG
Médglichkeiten, eine informierte Entscheidung zu treffen. D’E PERSPEKT’VEN
Des Weiteren sind moderne Berufsfelder zu beriicksichtigen, die SC ﬂ .

nicht immer die gangigsten sind, aber enormes Potenzial bieten. HAF L4 SN

Kinstliche Intelligenz, Nachhaltigkeit und Digitalisierung sind 4
Bereiche, in denen klassische Berufsprofile an Bedeutung gewin-
nen kdnnen. Informieren Sie sich tber Studiengange oder
Ausbildungsplatze, die in diesen Trends FuB fassen. Ein Studium

der Umweltwissenschaften oder eine Ausbildung im IT-Bereich
konnte Ihnen ganz neue Perspektiven erdffnen.

Denken Sie auch Uber interdisziplindre Ansatze nach. Kombinieren D
Sie Ihre Interessen und Fahigkeiten aus verschiedenen Bereichen. #MachMalBau

Ein Beispiel kénnte die Verbindung von Informatik und Kunst sein, -
was zu Berufen im Bereich der digitalen Medien oder des Game Mit Hand, Herz und Technik -
Designs flihren kann. Solche Kombinationen erfreuen sich zuneh- unsere Bau-Ausbildungen am
mender Beliebtheit und erdffnen innovative Karrierewege. Standort Hambur)g

Prufen Sie auch, ob Sie in einem sozialen oder gemeinnitzigen Wir bilden aus zum Kanalbauer, Stratenbauer,
Kontext tatig sein méchten. Studienrichtungen in Sozialer Arbeit Spezialtiefbauer und Beton- & Stahlbetonbauer (m/w/d)
oder Berufe im Gesundheitswesen sind nicht nur zukunftssicher, ) )

sondern bieten auch die Méglichkeit, einen positiven Einfluss auf Dein Bau-Start 2026 - jetzt

das Leben anderer Menschen zu haben. informieren und durchstarten!
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ARBEITGEBER
BEFRAGUNG DER
MITARBEITENDEN

in deiner Ausbildung 'v
' 'I'ell vom #teampenny sein.

Erstmal bewerben

karriere.penny.de

= EUROVIA
“——

WIR BAUEN DIE STRASSEN
IM NORDEN UND WEGE
IN DEINE ZUKUNFT.

Wir suchen engagierte AZUBIS fiir unseren Standort
in Hamburg ab August 2026 als

- TIEFBAUFACHARBEITER' S
—> STRASSENBAUER' , 1\\%

- KANALBAUER' ‘ cj\\b\’\
> INDUSTRIEKAUFLEUTE O

Wir freuen uns auf deine Bewerbung
tiber jobs.eurovia.de

EUROQOVIA Bau GmbH - Business Unit Hamburg
Kulemannstieg 10 - 22457 Hamburg

JOBS.EUROVIADE  ‘wuo vine1ee

Attraktive Vergiitung
nach Tarif sowie Urlaubs- und
ab dem zweiten Jahr zusatz-
lich Weihnachtsgeld

)

Sicherer Arbeitsplatz und
unbefristete Ubernahme
bei guten Leistungen

[5]
s .’%’ Jetzt direkt E—
m: bewerben

. . Teilnahme an
d . einzigartigen Projekten wie
Nachhaltigkeitswettbewerbe
und Festivalstores

PENNY.




In der schillernden Welt der sozialen Medien traumen viele von
einem Leben als Influencer. Ein Leben voller glamouréser
Reisen, exklusiver Produkte und finanziellem Erfolg.

Doch wie sieht die Wirklichkeit fir die angehenden Stars aus?
Was kann man als Influencer wirklich verdienen und wie gelingt der

Aufstieg zum Internet-Star? Leider ist der Weg
dorthin steinig und voller Hindernisse.

Eine aktuelle Umfrage zeigt, dass mehr als
60% der Jugendlichen davon traumen,
Influencer zu werden. Die Verlockung eines
leichten Lebensstils und der Traum von Ruhm
ziehen die Massen an. Und das ist nicht tber-
raschend! Prominente Influencer verdienen
schatzungsweise zwischen 1.000 und 100.000
€ pro Post - je nach Anzahl ihrer Follower und
Engagement-Rate. Einige Spitzenverdiener
erzielen sogar Millionen jahrlich mit
Zusammenarbeit mit Marken und
Eigenproduktionen.

Doch wahrend die einen in den Olymp der

Influencer aufsteigen, scheitern unzahlige ande-

re an der Realitat. Die meisten, die den Traum
verfolgen, verpassen das Ziel - der Weg zum
Erfolg ist hart und verlangt viel Einsatz. Der
Konkurrenzkampf ist unerbittlich, und die meis-
ten Plattformen, wie Instagram und YouTube,

-
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der Nutzer zu gewinnen. Ein weiteres Risiko, das viele Influencer
nicht beachten, sind die launischen Algorithmen von Plattformen.
Ein Video, das viral gehen sollte, kann einfach in der Masse unter-
gehen und eine ganze Reihe von Produktkooperationen sowie das
Einkommen gefahrden. Die finanzielle Stabilitét eines Influencers
kann von einem Tag auf den anderen wegbrechen.

F

-l

>> Das Licht stimmt schon mal:
Viele trdumen von einer Karriere als

Influencer.

sind mit unfassbar vielen Inhalten Gberflutet. Es ist ein standiger

Kampf, sich abzuheben und die Aufmerksamkeit

Foto: Niklas Graeber/dpa

Zudem sind die Anforderungen an die
Content-Produktion hoch. Kreativitat allein
reicht nicht aus; Konsistenz und Anpassungs-
fahigkeit sind ebenso essenziell. Trends
andern sich schnell, und was heute angesagt
ist, kann morgen bereits veraltet sein.
Influencer missen standig neue Inhalte entwi-
ckeln und bereit sein, sich mit Marken und
Trends auseinanderzusetzen, um relevant zu
bleiben.

Die Kehrseite des Influencer-Daseins ist nicht
nur die Unsicherheit des Einkommens, son-
dern auch der psychologische Druck. Die
sténdige Jagd nach Likes und Followern kann
zum Stressfaktor werden. Viele Influencer
berichten von Burnout und dem Geflihl, dass
ihre gesamte Existenz von der Meinung ande-
rer abhangt. Diese emotionale Belastung wird
oft Ubersehen, wenn die glamourdsen
Aspekte hervorgehoben werden.

Auf der anderen Seite gibt es jedoch auch Lichtblicke. Wer es
schafft, eine loyale Fangemeinde aufzubauen und authentisch zu
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bleiben, kann fantastische Karrierechancen nutzen. Kooperationen
mit Marken, die im Einklang mit den eigenen Werten stehen, kénnen
sowohl finanziell lohnend sein als auch zur persénlichen
Markenbildung beitragen. Zudem bieten sich immer neue
Méoglichkeiten der Monetarisierung — sei es durch Produkttests,
Online-Kurse oder eigene Produktlinien.

Insgesamt ist die Reise zum Influencer nicht fir jeden gedacht.
Erfolg auf dieser Plattform hangt von einer Kombination aus Talent,
harter Arbeit, Resilienz und etwas Gliick ab. Wer bereit ist, die
Herausforderungen anzunehmen und sich sténdig weiterzuentwi-
ckeln, hat die besten Chancen, als Influencer erfolgreich zu sein.
Doch bevor man den Sprung wagt, sollten die Vor- und Nachteile
abgewogen werden.

Fur viele bleibt es ein unerfillter Traum, wahrend die wenigen
Glicklichen strahlend auf den sozialen Plattformen leuchten.
Vielleicht geht es nicht nur um die Frage ,Wie werde ich
Influencer?“, sondern auch ,,Bin ich bereit fiir die Realitat dahinter?*
Das ist der wahre Schlussel zum Erfolg in dieser glitzernden, aber
oft auch kalten Welt des Influencer-Marketings.

Text: Jobwoche

>> Likes, Licht und Inszenierung, Lacheln fiir die Kamera.
GroBe Hoffnungen, viel Einsatz — und doch oft wenig Ertrag:
Die harte Realitat vom Influencer-Traum fordert mehr, als
viele erwarten. Bild: KI
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DOLBERG & UDERSTADT

komm ins team

Wir suchen_ Filialla;istSrtg‘:\'g)/W/d)
Dich!

[ % 8 .
Rahlstedter Bahnhofstrale 16 5 £ ] bud n I

22143 Hamburg 4 drogeriemarkt

040 660000
info@dolberg.de budni.de/karriere

Du kannst

als Ma'ktleite' (H\/W/d) = nach Tarif sowie Urlaubs-
und ab dem zweiten Jahr

() (]
Teilvom #teampenny sein. g zusitzlich Weihnachtsgeld

Attraktive Vergiitung

¥ ' Jry 4 S o - 6 Wochen

w‘ EF - Urlaub pro Jahr
L
?I.-- ]

- letzt direkt

bEWerben Unbefristeter Arbeits-
vertrag bei einem sicheren
Arbeitgeber

Erstmal bewerben pENNY
karriere.penny.de o
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BRUNATA
Z

METRONA
Gemeinsam flr eine
| Erneverbare

www.talente-energie.de

Finde deinen Job

in der KielRegion und
Neumunster!

Deine Zukunft beginnt hier.

Branche: (% U y Be the Change!
. s i b Du willst eine kaufméannische Ausbildung mit Perspektive? Wir, ein
GesundhEIts— — innovatives, mittelstandisches Dienstleistungsunternehmen fir die
! | Immobilienbranche in Familienhand bilden Kaufleute fiir Biiro-
wirtschaft — management (m/w/d) aus. Freu dich auf eine moderne Ausbildung,

spannende Aufgaben und echte Entwicklungschancen. Dazu: flexible
Arbeitszeiten, mobile Working und exzellente Ubernahmechancen.

Bewirb dich jetzt und starte durch!

SH brunata-metrona.de/ausbildung-hamburg o

ve b
) ” rtschaftsagentu
< KielRegion ‘ ‘g Neuminster

AUSBILDUNG

GESUCHT. Hamburger
powwp— Energiewerke

[
Bei Hoffner gibt es keinen Stillstand, sondern nur den gemeinsamen Weg nach vorne! s I c h e re r j o b.

Sie mochten eine Ausbildung bei uns beginnen? Dann sind Sie genau richtig - wir
bieten lhnen eine exzellente Ausbildung in den unterschiedlichsten Berufen an einem

p— Starke
WIR BILDEN AUS Aufgaben.

AUSBILDUNGSPLATZE Fur die W&rmeversorgung von
TRANSLOGISTK Hamburg suchen wir (w/m/d):

Elektroniker

MOBEL-, KUCHEN- UND Anlagenmechaniker
i UMZUGSSERVICE (M/W/X) :

KAUFFRAU/-MANN FUR Techniker

BUROMANAGEMENT . KAUFFRAU/-MANN FUR
(M/W/X) BUROMANAGEMENT

(M/W/X)

AUSBILDUNGSPLATZE

. KAUFFRAU/-MANN IM . FACHKRAFTE FUR

EINZELHANDEL (M/W/X)

VISUELLES MARKETING o
(M/W/X) FACHKRAFT FUR

5 LAGERLOGISTIK
FACHKRAFT FUR (M/W/X)
LAGERLOGISTIK
(M/W/X)

KAUFFRAU/-MANN FUR
BUROMANAGEMENT
(M/W/X)
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Wir haben die
besten Zutaten.

Jetzt bewerben

Fachmann/Fachfrau fiir Systemgastronomie (m/w/d)

Fachkraft fiir Gastronomie mit Schwerpunkt
Systemgastronomie (m/w/d)

Starte mit unserer Ausbildung deine Karriere.
Hier lernst du Praxis und Theorie direkt in einem
Restaurant und in der Berufsschule.

karriere.mcdonalds.de
© 2025 McDonald’s
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JOB-, AUS- UND WEITERBILDUNGSMESSE

Hamburgs grofite

Jobmesse
25. MARZ 2026

12.00 - 17.30 Uhr

(9.00 - 12.00 Uhr Sonderoffnungszeit
fur Schulklassen/Gruppen)

BARCLAYS ARENA

JOBWOCHEde




