AKUT COACHING - RESSOURCEN 2026

LEITFADEN - AUSGABE 2026

Berufliche Neuorientierung - in jedem
Alter

Ein evidenzbasierter Weg von der Unzufriedenheit zum nachsten tragfahigen Schritt
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Thematische Originalzeichnung: AKUT Coaching, 2026; digital umgesetzt mit OpenAl-Unterstitzung.

Fiir wen dieser Leitfaden gedacht ist

Fiar Menschen, die berufliche Unzufriedenheit nicht vorschnell mit einem kompletten Berufswechsel
beantworten wollen, sondern Optionen, Risiken und kleine Praxistests systematisch prifen méchten.

Arbeitsfassung zur gemeinsamen Priifung - Stand: 31. August 2026
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So arbeitest du mit diesem Leitfaden

Neuorientierung ist selten ein einziger Sprung. Sie ist ein Prozess aus Selbstklarung, Recherche, Erprobung
und Entscheidung. Alter ist dabei Kontext, kein Urteil: Erfahrungen, finanzielle Verpflichtungen, Gesundheit,
Lernwiinsche und Arbeitsmarktchancen gehéren gemeinsam auf den Tisch.

Du musst nicht alles gleichzeitig klaren. Beginne dort, wo eine ungeprifte Annahme, ein Risiko oder ein
wiederkehrender Engpass die gréf3te Wirkung erzeugt. Halte Widerspruch und neue Informationen
ausdricklich fest.

Coaching-Haltung

Es gibt selten nur einen richtigen Weg. Gute Entscheidungen bericksichtigen Kontext, Werte, Ressourcen,
Risiken und mdgliche Folgen.

Ein nicht bestatigter Test oder ein Kurswechsel ist Information - kein Beweis personlichen Versagens.
Verantwortung und Entscheidung bleiben bei dir.

Die Arbeitsfelder

. Das eigentliche Problem klaren
. Kompetenzen als Belege sammeln
. Optionen recherchieren

. Klein testen, dann entscheiden
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. Kl als Recherchehilfe
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1. Das eigentliche Problem kldren

Unterscheide zwischen einem unpassenden Beruf, einer ungesunden Organisation, einer iberlastenden Rolle, fehlender
Entwicklung und einer voriibergehenden Krise. Eine falsche Diagnose fuhrt leicht zum falschen Wechsel.

Beobachte zwei Wochen lang: Welche Situationen geben Energie, welche nehmen sie, und welche Bedingungen sind
veréanderbar?

e Ausléser und Muster notieren

e Veranderbare von strukturellen Faktoren trennen
e Gesundheitliche Warnzeichen ernst nehmen

Deine Aufgabe: Fiihre zwei Wochen ein Situationsprotokoll: Ausléser, Energie, Aufgabe, Umfeld, Einflussmdglichkeit und
gesundheitliche Wirkung.

Ausreichend geklart, wenn: Du kannst unterscheiden, ob vor allem Beruf, Rolle, Organisation, Arbeitsmenge oder eine
voriibergehende Belastung das Problem erzeugt.

2. Kompetenzen als Belege sammeln

Liste nicht nur Tatigkeiten, sondern konkrete Beitrage und Ergebnisse auf. Ubersetze Erfahrungen in Uibertragbare
Kompetenzen: analysieren, moderieren, verkaufen, organisieren, fihren, gestalten oder lernen.

Bitte drei Personen um Beispiele, wann sie dich als wirksam erlebt haben. Feedback ist ein Datenpunkt, nicht die ganze
Wabhrheit.

e Zehn Kompetenzbelege formulieren

e Arbeitswerte priorisieren

e Lernfelder ohne Selbstabwertung benennen

Deine Aufgabe: Formuliere zehn Kompetenzbelege nach dem Muster Situation - dein Beitrag - Ergebnis - Lernpunkt und
erganze drei priorisierte Arbeitswerte.

Ausreichend geklart, wenn: Deine Kompetenzen beruhen auf Beispielen statt Etiketten; Lernfelder sind konkret und
ohne pauschale Selbstabwertung benannt.
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3. Optionen recherchieren

Vergleiche Rollen nach Aufgaben, Umfeld, Qualifikationen, Verdienst, Nachfrage, Digitalisierung und
Entwicklungsmdglichkeiten. Nutze offizielle Berufsinformationen und Gesprache mit Menschen aus dem Feld.

Denke in mehreren Optionen: Veranderung in der aktuellen Rolle, interner Wechsel, Weiterbildung, neue Branche,
Teilselbststandigkeit oder Griindung.

e Drei Optionen auswahlen
e Je zwei Informationsgespréache fihren
e Annahmen und offene Fragen dokumentieren

Deine Aufgabe: Vergleiche drei Optionen anhand aktueller Aufgaben, Zugangsvoraussetzungen, Verdienst, Nachfrage,
Alltag und Entwicklung. Fihre pro Option zwei Informationsgespréache.

Ausreichend geklart, wenn: Fir jede Option sind mindestens zwei Annahmen bestatigt oder widerlegt und die
wichtigsten offenen Fragen bekannt.

4. Klein testen, dann entscheiden

Teste eine Option durch Hospitation, Projekt, Ehrenamt, Kurs, Freelance-Auftrag oder Arbeitsprobe. Ein Test soll Realitat
zeigen — nicht dich Gberzeugen.

Bewerte anschlieRend Passung, Lernbedarf, Risiken, Einkommen, Energie und Alltag. Entscheide tUber den nachsten Test
oder einen Wechsel.

e Minimalen Praxistest planen

¢ Finanzielle Ubergangsphase rechnen

e Entscheidungstermin setzen

Deine Aufgabe: Plane fir die starkste Option einen kleinen Realitatstest und rechne die finanzielle Ubergangsphase
einschlief3lich Ruckkehr- oder Zwischenlésung.

Ausreichend geklart, wenn: Der Test liefert innerhalb eines festen Zeitraums beobachtbare Informationen;
Entscheidungstermin und finanzielle Grenze stehen fest.
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5. Kl als Recherchehilfe

KI kann Rollenprofile, Interviewfragen oder Lernplane strukturieren. Lass sie keine Eignungsdiagnose Uber dich erstellen
und Ubernimm keine erfundenen Arbeitsmarktdaten.

Prife Berufsbilder, Anforderungen und Férdermdglichkeiten in aktuellen Primarquellen.

e Keine vertraulichen Lebensléufe hochladen

e Quellen und Aktualitat prufen

e Eigene Erfahrung héher gewichten als KI-Rhetorik

Deine Aufgabe: Nutze Kl nur fur Fragen, Varianten oder Lernpléne. Verifiziere Rollenprofile, Anforderungen und
Forderwege in aktuellen Primarquellen.

Ausreichend geklart, wenn: Keine sensiblen Lebenslaufdaten liegen in ungepruften Systemen; jede
entscheidungsrelevante Aussage hat eine belastbare Quelle.
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Arbeitsiibersicht

Markiere griin, gelb oder rot. Gelb bedeutet: teilweise geklart, aber noch nicht belastbar. Rot zeigt einen Lernauftrag - kein
personliches Defizit.

Priifpunkt
1 Ausloser und Muster notieren Ogrin Ogelb Orot
2 Veranderbare von strukturellen Faktoren trennen Ogrun Ogelb Orot
3 Gesundheitliche Warnzeichen ernst nehmen Ogrun Ogelb Orot
4 Zehn Kompetenzbelege formulieren Ogrin Ogelb Orot
5 Arbeitswerte priorisieren Ogrin Ogelb Orot
6 Lernfelder ohne Selbstabwertung benennen Ogrin Ogelb Orot
7 Drei Optionen auswéhlen Ogriun Ogelb Orot
8 Je zwei Informationsgespréche fiihren Ogrin Ogelb Orot
9 Annahmen und offene Fragen dokumentieren Ogrin Ogelb Orot
10 Minimalen Praxistest planen Ogrun Ogelb Orot
11 Finanzielle Ubergangsphase rechnen Ogriun Ogelb Orot
12 Entscheidungstermin setzen Ogrin Ogelb Orot
13 Keine vertraulichen Lebenslaufe hochladen Ogrun Ogelb Orot
14 Quellen und Aktualitéat prifen Ogrin Ogelb Orot
15 Eigene Erfahrung héher gewichten als Kl-Rhetorik Ogrin Ogelb Orot
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Dein nachster 14-Tage-Test

Arbeitsauftrag

Baue eine Entscheidungsmatrix fiir drei Optionen mit den Kriterien Sinn, Alltag, Einkommen, Lernaufwand,
Marktchance und Gesundheit. Gewichte jedes Kriterium, bevor du bewertest.

Formuliere anschlieend: Was vermute ich? Was muss ich beobachten? Welche kleine Handlung liefert
innerhalb von 14 Tagen neue Information? Trage Aufgabe, Termin, beteiligte Personen und Auswertung direkt
in deinen Kalender ein.

Kl sinnvoll einsetzen

Nutze Kl als Denk- und Strukturierungshilfe, nicht als Autoritat. Gib keine vertraulichen, personenbezogenen oder
geschutzten Daten in ein System ein, dessen Verarbeitung du nicht gepriift hast.

Prufe Ergebnisse auf sachliche Fehler, Verzerrungen, fehlenden Kontext, erfundene Quellen und unpassende
Standardannahmen. Dokumentiere bei geschéaftsrelevanter Nutzung Zweck, Daten, Anbieter, Qualitatsprifung und
menschliche Verantwortung.

Passende Selbstchecks

Die Auswertung erfolgt direkt im Browser. Antworten werden nicht gespeichert; die Checks liefern Reflexionshinweise, keine
Diagnose oder fertige Entscheidung.

Selbstcheck: Berufliche Neuorientierung — Unterscheide Entlastung, Weiterentwicklung und eine echte Neuorientierung.

Zeitloser Jahresreflexions-Check — Werte Erfahrungen aus und leite realistische Prioritaten und Lernschritte ab.

Weitere nachste Schritte

7 sinnvolle Anlasse fiir Business Coaching

Unternehmer-Engpass-Check
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https://akutcoaching.de/wp-content/uploads/2026/08/AKUT_Unternehmer_Engpass_Check_ausfuellbar_V2.pdf
https://akutcoaching.de/ressourcen/
https://akutcoaching.de/zeitloser-jahresreflexions-check/
https://akutcoaching.de/selbstcheck-ist-berufliche-neuorientierung-dein-naechster-schritt/
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Quellen und fachliche Grundlage

Die Inhalte sind eine redaktionelle Synthese fiir die Praxis. Die Quellen wurden am 31. August 2026 geprtift. Rechtliche,
steuerliche, medizinische und psychologische Anforderungen hdngen vom Einzelfall ab; mal3geblich sind aktuelle Primérquellen
und qualifizierte Fachberatung.

[1] Bundesagentur fiir Arbeit — New Plan
https://www.arbeitsagentur.de/karriere-und-weiterbildung/erkundungstool-weiterbildung-new-plan

[2]1 Bundesagentur fir Arbeit — Neues Berufsziel finden
https://www.arbeitsagentur.de/karriere-und-weiterbildung/beruf-wechseln/neues-berufsziel-finden

31 EU Joint Research Centre — EntreComp: Entrepreneurship Competence Framework
https://joint-research-centre.ec.europa.eu/entrecomp-entrepreneurship-competence-framework_en

[4]1 NIST — Generative Al Profile (Al RMF)

https://www.nist.gov/publications/artificial-intelligence-risk-management-framework-generative-artificial-intelligence

(51 EU Joint Research Centre - DigComp 3.0
https://joint-research-centre.ec.europa.eu/projects-and-activities/key-competences-lifelong-learning/digital-competence-framework-digcomp/
digcomp-30_en

Bild- und Nutzungshinweise

Titelzeichnung und grafische Elemente: eigenstandige, themenbezogene Gestaltung fir AKUT Coaching, 2026; digitale Umsetzung mit
OpenAl-Unterstiitzung. Es wurden keine Stockfotos oder fremden lllustrationen Glbernommen.

Dieser Leitfaden dient der Information und Selbstreflexion. Er ersetzt keine Rechts-, Steuer-, Finanz-, Medizin- oder Psychotherapie-
Beratung. Nutzung fir personliche und interne Zwecke; keine Weiterverduf3erung oder Veréffentlichung abgeleiteter Fassungen ohne
Zustimmung.

Uber die Autorin

Birgit Arnold, Dipl.-Ing. (FH), ist Business Coach und verbindet mehr als 30 Jahre Fiihrungs- und unternehmerische Erfahrung mit einer
praxisnahen, differenzierten Coaching-Haltung.

Profil und aktuelle Arbeit: akutcoaching.de/ueber-mich

AKUT Coaching - Birgit Arnold - https:/lakutcoaching.de
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