Unglucklich im Job:
Berufliche
Unzufriedenheit
verringern

Jeder dritte Beschaftigte in Deutschland fuhlt sich ungltcklich im Job
und zweifelt an seiner beruflichen Situation. Unsere Tipps helfen dir

dabei, deine Jobunzufriedenheit zu verringern.

© Weitere Bewerbungstipps unter www.bewerbung-forum.de



https://www.bewerbung-forum.de/

Ursachen fur
Jobunzufriedenheit
analysieren
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Arbeitsumfeld und Kollegen

Ein toxisches Arbeitsklima oder Konflikte im Team konnen deine
Motivation und dein Wohlbefinden beeintrachtigen.
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Aufgaben und Verantwortungen

Unklare Zustandigkeiten oder ein Ungleichgewicht zwischen

Verantwortung und Befugnissen fuhren zu Frustration und Stress.

Entwicklungsmaoglichkeiten

Fehlende Perspektiven fur Weiterentwicklung oder Karriereschritte
konnen dich in deiner beruflichen Entwicklung blockieren.
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FUhrungskultur

Eine autoritdre oder wenig unterstitzende Fihrung kann dir das
Gefuhl vermitteln, nicht gehort oder geschatzt zu werden.




Weltere Ursachen fur

Jobunzufriedenheit

Unklare Ziele

Unsicherheit und Stress

durch unklare Erwartungen.

Mitarbeiter wissen nicht
genau, was von ihnen
erwartet wird, was zu
Ineffizienz und Frustration
fuhrt. Beispiel: Ein
Mitarbeiter erhalt die
Aufgabe, "das Projekt zu
verbessern", ohne konkrete
Ziele oder Messkriterien.
Dies fuhrt zu Unsicherheit
und verschwendeter Zeit
und Energie.

Werte & Kultur

Unterschied zwischen
Werten auf Papier und
Realitat. Die im
Unternehmen
kommunizierten Werte
stimmen nicht mit dem
tatsachlichen Verhalten der
FUhrungskrafte und
Kollegen Uberein. Beispiel:
Ein Unternehmen preist
"Teamwork" als oberstes
Gebot, doch im Alltag
herrscht Konkurrenzdenken
und Intrigen.

Arbeitsplatz-
unhsicherheit

Verunsicherung und
Unzufriedenheit durch
Unsicherheit. Standige
Angst vor Jobverlust oder
Umstrukturierungen fuhrt
zu Stress und mangelnder
Motivation. Beispiel:
Geruchte Uber
Entlassungen oder eine
bevorstehende Fusion
halten Mitarbeiter in Atem
und beeintrachtigen ihre
Arbeitsleistung.

Technologische
Uberforderung

Frustration durch
Schwierigkeiten mit neuen
Technologien. Mitarbeiter
fuhlen sich uberfordert, weil
sie nicht genugend Zeit
oder Unterstutzung fur die
Einarbeitung in neue
Technologien erhalten.
Beispiel: EinflUhrung eines
neuen CRM-Systems ohne
angemessene Schulung
oder Support.



Uberforderung oder Unterforderung

Fahigkeiten und
Anforderungen

Ein Missverhaltnis zwischen
deinen Fahigkeiten und den
Anforderungen der Position kann
zu Frustration und Demotivation
fuhren. FUhlst du dich standig
unter Druck, weil dir zu wenig Zeit
fur die Aufgaben zur Verfigung
steht? Oder langweilst du dich,
weil deine Arbeit zu einfach ist
und dein Potenzial nicht
ausgeschopft wird? Beides kann
zu einem Gefuhl der
Unzufriedenheit fuhren.

Work-Life-Balance

Ein weiterer wichtiger Aspekt ist
die Work-Life-Balance. Wenn
deine Arbeit zu viel Zeit in
Anspruch nimmt und du kein
Privatleben mehr hast, kann das
zu Stress und Unzufriedenheit
fUhren. Achte darauf, dass du
genugend Zeit fur Hobbys, Familie
und Freunde hast, um dich zu
erholen und neue Energie zu
tanken.

Ungltcklich im Job

Wenn du dich Uberfordert oder
unterfordert fuhlst, wirst du oft
unglucklich im Job sein.
Uberforderung fiihrt zu Stress,
Angst und Burnout-Risiko.
Unterforderung hingegen kann zu
Langeweile, Demotivation und
dem Gefuhl fihren, deine Zeit zu
verschwenden. Beides
beeintrachtigt deine allgemeine
Zufriedenheit und Lebensqualitat.



Ubung: Grunde fur
Jobunzufriedenheit
herausfinden

Schritt 1: Analyse

1 Analysiere, warum du ungltcklich im Job bist. Notiere
Beispiele.

Schritt 2: LOsungen

) Uberlege, wie du die Grunde selbst minimieren und
bekampfen kannst. Entwickle Lésungen.

Schritt 3: Kategorisierung

3 Teile deine Losungen in ,machbar® und ,Wunsche* ein.




Korperliche Warnsigncile fur
Unzufriedenheit im Beruf

&

Kopfschmerzen oder
Migrdne

Haufige Kopfschmerzen kdnnen ein
Hinweis auf Stress oder
Uberforderung im Job sein.
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Konhzentrations-
probleme

Schwierigkeiten, sich auf Aufgaben zu
fokussieren, sind ein haufiges Zeichen
fir mentale Uberlastung oder
Desinteresse.

<

RuUckenschmerzen oder
Verspannhungen

Ein verspannter Nacken oder
Schmerzen im Rucken deuten oft auf
eine angespannte Haltung durch
Stress und Unzufriedenheit im Job hin.



Weitere Warnsighale fur
Unzufriedenheit im Beruf

1 Anhaltende Gereiztheit » Sinnlosigkeit
Frustration im Job zeigt sich in geringer Toleranz und Arbeit ohne Wert oder Zweck demotiviert und
Stimmungsschwankungen. erzeugt Unzufriedenheit.

3 Schlafstorungen 4 Ruckzug
Schlafprobleme deuten oft auf berufliche Belastung Distanzierung von Kollegen, Freunden und Familie.
hin.

5 Magen-Darm-Probleme 6 Erschopfung
Stressbedingte Beschwerden wie Ubelkeit und Chronische Miidigkeit signalisiert Uberforderung.

Magenschmerzen.



Hilfe organisieren

Fachliche Unterstlitzung

Sprich mit Arzten (z.B.
Psychotherapeuten, Hausarzten),
Therapeuten (z.B. Psychologen,
Coaches), Betriebsarzten oder dem
Betriebsrat. Sie konnen dir
professionelle Beratung und
Unterstdtzung bieten, um deine
Situation besser zu verstehen und
Losungsstrategien zu entwickeln. Eine
objektive Sichtweise von auf3en kann
sehr hilfreich sein.

UnterstUtzung durch
den Freundeskreis

Sprich offen mit Familie, Freunden und
vertrauenswurdigen Kollegen Uber
deine Situation. Oftmals konnen
bereits ein offenes Gesprach und der
Austausch mit Menschen, denen du
vertraust, helfen, den Druck zu
verringern und neue Perspektiven zu
gewinnen. Denke daran, dass du nicht
allein bist und es Menschen gibt, die
dir beistehen mochten.

Selbsthilfegruppen

In Selbsthilfegruppen triffst du
Menschen mit ahnlichen Erfahrungen.
Der Austausch und die gegenseitige
Unterstutzung konnen dir helfen, dich
weniger allein zu fihlen und neue
Bewaltigungsstrategien zu entwickeln.
Informiere dich Uber
Selbsthilfegruppen in deiner Nahe, die
sich mit beruflicher Unzufriedenheit
oder Stressbewaltigung befassen.



Arbeltszufriedenhelt steigern

Fortschritte dokumentieren

1 Erfolg messen und Erfolge festhalten.

Zeitrahmen setzen

2
Realistische Ziele und Zeitplane.
Verbesserungsvorschldge entwickeln
3
Konkrete Ideen fur Veranderungen.
Einflussbereiche identifizieren
4

Welche Bereiche kannst du beeinflussen?



Job-Crafting

Individuelle Gestaltung Kleine Verdnderungen, Zufriedenheit und

Gestalte deinen Arbeitsplatz nach grofse Wirkung Erfullung

deinen Bedurfnissen fur ein Job-Crafting bedeutet, kleine Passe Aufgaben, Verantwortlichkeiten
angenehmes und produktives Veranderungen im Arbeitsalltag und Beziehungen an, um mehr
Arbeitsumfeld. vorzunehmen, die grof3e Wirkung Zufriedenheit und Erflllung im

haben konnen. Berufsleben zu erreichen.



4-Felder-Matrix

Die 4-Felder-Matrix ist ein hilfreiches Tool zur Analyse der Jobzufriedenheit. Sie hilft dir, deine Aufgaben in vier Kategorien

einzuteilen:

Spafz & Konnen

Aufgaben, die dir Freude bereiten und in denen du
exzellent bist

Kein Spalfz, aber Kbnnen

Aufgaben, die auf Dauer frustrieren konnen

Spafs, aber kein Kbnnen

Deine idealen Entwicklungsfelder

Kein Spcafz & kein Konnen

Aufgaben, die du delegieren oder vermeiden solltest



Jobzaufriedenheit mit 4-Felder-Matrix

analysieren
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Ubung: Aufgaben klassifizieren und
Vercanderungen initiieren

Schritt 1 Schritt 2 Schritt 3 Schritt 4

Liste aller deiner Aufgaben Aufgaben in vier Kategorien  Aufgaben priorisieren: mehr  Mit Vorgesetzten und
erstellen. einordnen. oder weniger. Kollegen sprechen.



Starkenbasierte
Orientierung

NE

Fahigkeiten und Aufgaben in Einklang bringen.

9,

<o

Potenzial ausschopfen und Starken identifizieren.

[~2

Veranderungsbereitschaft fordern und Arbeitszufriedenheit steigern.




Work-Life-Integration

Flexibilitat

Gestalte deine beruflichen und
privaten Aspekte flexibel und
bringe sie in Einklang. Das kannst
du zum Beispiel mit flexiblen
Arbeitszeiten, Homeoffice-
Optionen oder der Moglichkeit,
Arbeitszeiten zu kompensieren,
erreichen. Eine flexible
Arbeitsgestaltung hilft dir,
unerwartete Ereignisse im
Privatleben besser zu bewaltigen
und trotzdem deine beruflichen
Ziele zu erreichen.

Bewusste Gestaltung

Gestalte deine Arbeitszeit und -
aufgaben bewusst, um eine
bessere Balance zu erreichen.
Frag dich: Welche Aufgaben sind
wirklich wichtig? Welche kannst du
delegieren oder automatisieren?
Plane deine Arbeitszeit effektiv
und setze Prioritaten. Vermeide
Uberstunden, soweit méglich, und
nutze deine Pausen bewusst zur

Entspannung.

Gesamtzufriedenheit

Steigere deine
Gesamtzufriedenheit durch eine
bessere Balance zwischen Beruf
und Privatleben. Eine
ausgeglichene Work-Life-
Integration fuhrt zu weniger
Stress, besserer Gesundheit und
mehr Energie - sowohl im Beruf
als auch im Privatleben. Das wirkt
sich positiv auf deine
Beziehungen, deine
Freizeitaktivitaten und deine
allgemeine Lebensqualitat aus.
Investiere in deine persdnliche
Erholung und gehe deinen Hobbys
und Interessen nach.



Qo-Tage-
Veranderungsplan fur
mehr Zufriedenheit m
Beruf

: Analyse 7
£is

Identifiziere die Ursachen deiner Unzufriedenheit.

oul
- Planung %
Erstelle einen Plan mit konkreten Schritten zur
Veranderung.
3 Umsetzung

Setze deine Schritte in die Tat um und beobachte die

Ergebnisse.

Bewertun
4 w ung

Evaluieren deine Fortschritte und passe deinen Plan
bei Bedarf an.




Erste 30 Tage: Andlyse & Lernen

Analyse der beruflichen Situation

Zuerst solltest du deine berufliche Situation

analysieren, warum du ungltcklich im Job bist.

Gesprdache fuhren

Auferdem solltest du Gesprache mit Familie,
Bekannten und Kollegen Uber deine Situation im

Speziellen oder Jobunzufriedenheit im Allgemeinen
fuhren.

Weitere Quellen nutzen

Dieser Artikel ist ein Baustein dafur, dass du dich mit
deiner Jobunzufriedenheit auseinandersetzt. Aber
nutze auch weitere Quellen, Zeitschriften und Bucher.

Reflexion der Situation

Denn andere Sichtweisen und Erfahrungen helfen dir
bei der Reflexion deiner beruflichen Situation.



Austausch mit
Kollegen und
Vorgesetzten

Plane Gesprache mit Kollegen
und Vorgesetzten. Besprich
deine Analyseergebnisse (Tage
1-30) und
Verbesserungsvorschlage.
Suche gemeinsam nach
Losungen und dokumentiere
Ergebnisse.

Work-Life-Integration

Verbessere deine Work-Life-Balance. Nutze flexible
Arbeitsmodelle. Plane effizient und gonne dir

Pausen.

Job-Crafting

Setze Job-Crafting-Ideen
schrittweise um und beobachte
die Auswirkungen auf deine
Zufriedenheit. Passe bei Bedarf
an.

Tage 31-60: Proaktives Handeln

Starkenbasierte
Orientierung

Konzentriere dich auf
starkenbasierte Aufgaben.
Delegiere Uberforderndes.
Entwickle und setze Starken
ein.

5 Weiterbildungen

Recherchiere und melde dich fur relevante
Weiterbildungen an. Sprich mit deinem Vorgesetzten.



Tage 61-90: Versteticung & Auswertung

Positive Ergebnisse

Sprich mit deinem Vorgesetzten Uber
positive Ergebnisse, die du erlebt hast.
Dokumentiere deine Erfolge und deine
Fortschritte.

Keine Verbesserungen

Falls keine Verbesserungen eintreten,
analysiere deine bisherigen
Maf3nahmen. Gibt es Alternativen oder
neue Moglichkeiten?

Neue Jobsuche

Bleibt die Jobzufriedenheit aus, suche
nach neuen Moglichkeiten. Nutze dein
Netzwerk und bewerbe dich auf neue
Stellen.



Individuellen Veranderungsplan
erstellen

Selbstanalyse Umsetzung

Versuche zunachst deine aktuelle Situation Setze deine Plane in die Tat um, beobachte
und die Ursachen fur deine deine Fortschritte und passe deinen Plan
Unzufriedenheit genau zu verstehen. gegebenenfalls an.

Planung Auswertung

Definiere deine Ziele und entwickle Uberpriife deine Fortschritte regelmassig
konkrete Schritte, um diese zu erreichen. und bewerte deine Ergebnisse.



Berufliche Alternativen evaluieren

o Weiterbildungsmoéglichkeiten: Informiere dich Uber Weiterbildungen, die deine Karrierechancen verbessern und deine
Fahigkeiten erweitern. Berucksichtige dabei sowohl berufsbegleitende Kurse als auch langere Ausbildungen. Welche
Weiterbildung passt am besten zu deinen Zielen und Interessen?

e Anderes Aufgabenfeld beim derzeitigen Arbeitgeber: Sprich mit deinem Vorgesetzten Uber die Moglichkeit, in ein
anderes Aufgabenfeld zu wechseln. Gibt es Bereiche im Unternehmen, die dich mehr interessieren oder besser zu
deinen Starken passen? Ein interner Wechsel kann eine gute Alternative sein, ohne gleich den Arbeitgeber wechseln zu
mussen.

« Wechsel des Arbeitsplatzes und Neustart im Beruf: Uberlege dir, welche Art von Arbeitsplatz du dir wiinschst und
welche Kriterien fur dich wichtig sind. Erstelle ein Profil mit deinen idealen Arbeitsbedingungen, und recherchiere
danach passende Stellenangebote. Nutze dein Netzwerk und Online-Plattformen, um neue Méglichkeiten zu finden.

o Branchenwechsel und Quereinstieg in neue Branche: Ein Branchenwechsel kann eine spannende Herausforderung
sein. Uberlege, welche Branchen dich interessieren und wie du deine bisherigen Erfahrungen dort einsetzen kannst.
Recherche neue Branchen und nutze Linkedln und andere Plattformen zur Netzwerkbildung.

o Beruf wechseln ohne Ausbildung: Es gibt viele Berufe, die ohne eine formale Ausbildung angetreten werden kénnen.
Informiere dich Uber alternative Karrierewege und die notwendigen Qualifikationen, die du bendtigst. Vielleicht gibt es
Aufstiegsmoglichkeiten innerhalb deines aktuellen Unternehmens oder in anderen Branchen.



Berufliche Alternativen evaluieren

o Zweite Ausbildung als Neustart: Eine zweite Ausbildung bietet die Chance, einen komplett neuen Karriereweq
einzuschlagen. Beispiele waren der Wechsel von der Buroarbeit zur Pflege oder von der Gastronomie zum
Informatikbereich. Uberlege dir, welche Branchen dich interessieren und welche Fahigkeiten du erwerben méchtest.
Informiere dich Uber Zulassungsvoraussetzungen und Finanzierungsmaoglichkeiten.

o Berufliche Neuorientierung: Eine Neuorientierung kann innerhalb deiner aktuellen Branche oder in einem anderen
Bereich erfolgen. Vielleicht mdchtest du dich auf ein spezialisierteres Gebiet konzentrieren oder deine Fahigkeiten in
einer neuen Umgebung einsetzen. Analysiere deine Starken und Interessen und finde Bereiche, die dich langfristig
motivieren. Nutze Workshops, Coaching oder Beratungsangebote zur Unterstutzung.

o Selbststandigkeit als Alternative: Die Selbststandigkeit bietet Freiheit und Unabhangigkeit, erfordert aber auch hohes
Engagement und Eigenverantwortung. Uberlege dir, welche Geschéftsidee zu dir passt und welche Ressourcen du
benaotigst. Erstelle einen Businessplan und informiere dich Uber Fordermaoglichkeiten und rechtliche Aspekte.

o Arbeiten im Ausland als beruflicher Neuanfang: Ein Auslandsaufenthalt bietet neue Erfahrungen und Perspektiven.
Informiere dich Uber die Anforderungen des jeweiligen Landes und die Mdglichkeiten, dort eine Arbeitsstelle zu finden.
Lerne die Sprache und Kultur des Landes kennen und plane deinen Umzug sorgfaltig.



Mentale Resilienz als Schlussel fur
Veranderungen starken

Angste uberwinden Resilienz starken Vorteile von Resilienz
Angste vor Verdnderung sind normal Resilienz bedeutet, effektiv mit Stress Ein resilientes Mindset hilft, Aufgaben
und wurzeln oft in fehlendem und Herausforderungen umzugehen effizienter zu erledigen, Konflikte zu
Selbstbewusstsein oder und kann gezielt gestarkt werden. [6sen und ungesunden

Kontrollverlust. Perfektionismus zu uberwinden.



Angst-Tagebuch

FUhre ein detailliertes Angst-
Tagebuch. Notiere nicht nur die
Angste selbst, sondern auch die
Situationen, die sie auslosen,
deine korperlichen Reaktionen
und deine Gedankenmuster.
Analysiere am Ende des Tages
deine Eintrage: Welche Muster
erkennst du? Welche Situationen
|6sen besonders starke Angste
aus? Diese Analyse hilft dir,
deine Angste besser zu
verstehen und gezielter
anzugehen.

Positive
Gegenstatements

Entwickle gezielte, positive
Gegenstatements zu deinen
Angsten. Formuliere diese positiv
und realistisch. Anstatt ,,Ich
werde scheitern® probiere ,Ich
werde mein Bestes geben und
aus Fehlern lernen®. Wiederhole
diese positiven
Gegenstatements regelmagig,
insbesondere wenn Angste
auftreten. Schreibe sie auf
Karteikarten und trage sie
immer bei dir.

Angste Im Verdnderungsprozess
bewdltigen

Schrittweise
Verdnderungen

Teile grof3e Veranderungen in
kleinere, Uberschaubare Schritte
auf. Konzentriere dich auf einen
Schritt nach dem anderen. Feiere
deine Erfolge auf dem Weg, eqgal
wie klein sie erscheinen. Belohne
dich fUr das Erreichen von
Meilensteinen. So vermeidest du
Uberforderung und baust dein
Selbstvertrauen Schritt fur
Schritt auf. Plane regelmafige
Pausen ein, um dich zu erholen
und neue Energie zu tanken.



Netzwerkaufbau fur deinen beruflichen

Erfolg

Fachforen &
Messen

Recherchiere, bereite
Fragen vor und knupfe
Kontakte. Sammle
Visitenkarten und erweitere
dein Wissen.

— -

Business-
Netzwerke

Erstelle ein starkes Profil,
beteilige dich an
Diskussionen und suche
gezielt Kontakte. Nutze
virtuelle und personliche
Events.

Branchenkontakt
e pflegen

Vereinbare regelmafige
Treffen, kommuniziere aktiv
und tausche dich uber
Branchentrends aus. Gib
und erhalte Feedback.

Fachverbdnde

Werde Mitglied, nimm an
Veranstaltungen teil und
engagiere dich. Erweitere
dein Wissen und knupfe
Kontakte.



Unglucklich im Job muss nicht sein

Ancalyse & Handeln (Schritt 1) 1

Situation analysieren, Schritte planen.

Mentale Starke (Schritt 2)

2
Positive Einstellung, mentale Starke.
Werkzeuge nutzen (Schritt 3) 3
4-Felder-Analyse, 90-Tage-Plan.
4 Selbst entscheiden (Schritt 4)
Zeitpunkt fur Veranderungen selbst bestimmen.
Systematisch vorgehen (Schritt 5

5)

Grundliche Vorbereitung fur Neustart.



Fazit: Glucklich im
Job sein ist moglich

Du hast erkannt, dass Jobunzufriedenheit kein Schicksal ist, sondern

mit gezielten Strategien bewaltigt werden kann.

Nimm dir die Zeit, deine Situation zu analysieren und deine Starken zu
nutzen. Setze deine personlichen Veranderungsplane um und feiere

deine Fortschritte.

© Weitere Bewerbungstipps unter www.bewerbung-forum.de
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