S.14 S.32 S. 42

Einstieg Aufstieg Ausblick
Sorry, but no. Commonground Club Betroffene erzdhlen,
So gehst du mit Absagen ist ein Business Club wie sie mit Brain Fog
bei der Jobsuche um. fir Frauen. leben.

<

S. 26
Zeit ist Gold

32 Stunden sind die neuen 40.
Doch kiirzer heif3t nicht €
weniger arbeiten. 40:19 %/

SS 2022
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3¢ Hallo!

KARRIEREEINSTIEG -_ Was ich werden will?
FUR STUDIERENDE
UND ABSOLVENT:INNEN *

Max (29) ...

... studiert Psychologie im Master
an der Uni Wien.

MEHR INFOS

karriere.peek

[=] i

Foto Lio Longlife

T h e ra pe u t Fiir das Psychologiestudium habe ich mich aus Inte-

resse und aufgrund meines familifiren Backgrounds
oo ° entschieden. Mein Schwerpunkt im Psychologie-Mas-
fu r KI nd er ter ist eigentlich Arbeit, Wirtschaft & Gesellschaft,
doch mit meiner Masterarbeit habe ich mich in
das Feld ,Klinische Psychologie des Kindes- und Ju-
gendalters” vertieft und in diesem Feld mdchte ich
auch bleiben. Nachdem ich nach meinem Bachelor-
abschluss in verschiedenen Wohngruppen mit Kin-
dern und Jugendlichen gearbeitet habe und jetzt auch
als Lehrer an der Sonderschule tétig bin, mochte ich
nach meinem Abschluss als Psychotherapeut fiir Kin-
der arbeiten. Diese Form der Therapie betrachte ich
als besonders essenziell und nachhaltig, da Probleme,
die sich im Erwachsenenalter dulern, sehr oft schon
im Kindes- und Jugendalter entstehen.

—p Letzte Seite
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« Und wie geht’s dann weiter?
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Aufstieg

o Tipps & Infos fiir den Jobeinstieg

S.6 Master: Nein! S. 24 Pamela Rendi-Wagner hat eigentlich Me- S.34 Ina zeigte nach ihrem Studium Mut
Die App ,,Quizlet* hilft beim Lernen dizin studiert. zur Liicke.

Kann man emanzipatives
Verhalten konstruieren?

G’spia di: Entspannung durch
Anspannung

Stefanie Sargnagel liebt Soda Zitron.

Dein Soundtrack fiir die Riickkehr
zur Prasenzlehre

Julia Holzer forscht zum Wohlbefinden
von Schiiler*innen.

Tipps fiirs Vorstellungsgesprach

Playstation-Freund*innen hitten lieber
frither investiert.

S.8 Semesterfahrplan fiir die Karriere

Spannende Events von Webinaren bis * Aus dem Leben

Karrieremessen (Vor Ort! Juhu!) S.36 Work-Child-Life-Study-Balance.
S.26 Zeitist Gold Gibt’s das?

Warum 32 Stunden die neuen 40 sind Paula, Charlotte und Chris erzahlen,

Foto: Christin Kiinig

und warum davon nicht nur Arbeit-
nehmer*innen profitieren.

wie sie Kind(er) und Studium unter
einen Hut bringen.

S.12  Master der Universitit Wien

> AT ) N . .
Sarah Chlebowski & Anna Gugerell Yjvr?;livnijeg;ﬁ ioz‘tfz i{::n ' ich rein: s 542 N!emals kl'are Sicht
Konzeption & Chefredaktion ’ Viele Studierende kennen

Brain Fog. Was das ist und wie
o ) S.14 Ich habe heute leider keinen Job fiir dich es sich damit lebt. schildern

Zeit fiir die dritte Kaffeepause am Nachmit- So oehst du mit Absagen bei der . ’
tag? Nein. Zeit fiir den Brunch am Freitag? & & drei Betroffene.
Oh ja. Millennials verdienen lieber weniger, Jobsuche um.
anstatt zu viel zu arbeiten. Das Motto lautet: o Start-up Portrat e Ausmalseite
freitags frei, dafiir wird davor vier Tage Gas
gegeben - aber auch nur, wenn der Job Sinn S.32 Commonground Club S.48 Das 20-Minuten-Sabbatical fiir deine
macht. Warum kiirzer arbeiten nicht weniger Ein neu gedachter Business Club fiir »Sstupid mental health.
arbeiten bedeutet und wie sich Priorititen $.20 Stadt Wien Frauen soll die Gleichberechtigung

wandeln, liest du in der Coverstory.

Klar ist es nicht leicht, eine*n passende*n
Arbeitgeber*in zu finden. Darum machen
wir dir Mut. Wie du mit Absagen bei der Job-
suche umgehst, findest du ebenso in dieser
Ausgabe wie Geschichten iiber den Spagat
zwischen Studium, Job und Kind(ern).

Da es an dieser Front noch einiges zu tun
gibt, stellen wir euch auflerdem einen Busi-
ness Club fiir Frauen vor und sprechen tiber
Mental Health sowie unterschiedliche Karri-
erewege.

Wie lauft das bei der gréf3ten
Arbeitgeberin der Stadt?

¥ A
Y
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Impressum, Offenlegung (§ 14 UGB, §§ 24, 25 MedienG)
RISE ist das Karrieremagazin fiir Studierende und
Young Professionals der Universitit Wien.

Es ist eine Koproduktion der Uniport Karriereservice
Universitdt Wien GmbH und der Marble House GmbH.

, Herausgeber & Verleger:
Uniport Karriereservice Universitit Wien GmbH
Geschiftsfithrer: MMag. Bernhard Wundsam
Beteiligungsverhiltnisse:

Universitat Wien

Anteil: 74,99%

Innovationszentrum Universitdt Wien GmbH

Anteil: 25,01%

» Wie ich wurde, was ich bin

S.50 Stephan Mantsch ist Psychotherapeut
fiir Kinder und Jugendliche.

Marble House GmbH

Unternehmensgegenstand: Projekt-, Marken- und
Medienentwicklung sowie Verlagswesen
Geschiftsfithrung:

Mag.* Sabrina Klatzer

Griinder und Gesellschafter:

MMag. Romed Neurohr (100%)

FN 348488h (HG Wien)

Schwindgasse 14/6, A-1040 Wien

marblehouse.at

Chefredaktion: Mag.® Anna Gugerell und Mag.® Sarah
Chlebowski
Redaktion: Romina Bokr, Johanna Heiss, BA;

Erscheinungsweise: halbjahrlich

Blattlinie: RISE ist das Karrieremagazin von Uniport und
richtet sich an Studierende, Absolvent*innen und Young
Professionals der Universitit Wien. Thematisch stehen
Aus- und Weiterbildung auf Hochschulniveau, wirtschaft-
lich und unternehmerisch interessante Themen sowie die
personliche Entwicklung im Hinblick auf den Berufsein-
stieg oder eine Unternehmensgriindung im Fokus.

Disclaimer: Trotz sorgfaltiger Recherchen kénnen wir
keine Gewihr fiir die Richtigkeit und Vollstédndigkeit
der Informationen, Zahlen und Artikelinhalte geben.
Eine Haftung des Verlages, des Herausgebers und der

Du hast Ideen und Anregungen flir unser FN 201097g Silke Kaufmann, MSc; Mag® Semsa Salioski Autor*innen ist somit ausgeschlossen. Wir sind be-
. . N . Spitalgasse 2, A-1090 Wien Cover & Layout: Christin Kiinig, MA strebt, RISE stetig weiterzuentwickeln und hoffen auf
Magazm? Dann schreib an rlse@unlport.at! uniport.at Anzeigenleitung: Thre Mithilfe. Bitte schicken Sie uns Feedback und
Mag. Alexander Nagel, alexander.nagel@uniport.at, Verbesserungsvorschldge an rise@uniport.at oder
und Tel. 01 4277 10072 officec@marblehouse.at

e

Foto: PID/Christian Jobst

Mag.® Sabrina Klatzer, sabrina.klatzer@marblehouse.at,
Tel. 0664 247 69 40
Herstellung/Druck: Walstead NP Druck GmbH, St. Polten

Fotos, sofern nicht anders angegeben:
Unsplash/Pexels/Shutterstock/Privat



7 « Tipps & Infos fiirs Studium

Studiumin Zahlen

2533

Sportkurse

Einstieg

Rund 45.000 Sportbegeisterte nutzen jedes Jahr
das Angebot des Universitéts-Sportinstituts (USI):
von Ballspielen {iber Kampfkunst, Tanz, Turnen
bis Wasser- und Wintersport.

Master, ja oder nein?

Thomas (31) hat Betriebswirtschaftslehre im Bachelor an der Uni
Wien studiert. Im Anschluss hat er sich gegen einen Master und fiir
den Einstieg ins Berufsleben entschieden. Der Bachelor ist seiner
Meinung nach eine gute Eintrittskarte in die Berufswelt - aber am

wichtigsten ist Berufserfahrung.

Ich habe meinen Bachelor in Betriebs-
wirtschaftslehre mit Spezialisierung auf
IT-basiertes Management an der Univer-
sitdt Wien absolviert. Neben dem Studi-
um habe ich ein Jahr lang als Freiwilliger
Rettungssanititer gearbeitet und spéater
war ich auch als Taxifahrer geringfiigig
angestellt. Grundsatzlich habe ich mich
flir Betriebswirtschaftslehre entschieden,
weil ich mir so viele Alternativen wie nur

moglich offenhalten wollte. Wenn einem
noch nicht genau Kklar ist, in welche be-
rufliche Richtung es gehen soll, ist das
eine gute Option.

Aufgrund meiner personlichen Interes-
sen habe ich mich dann bewusst gegen
das Masterstudium entschieden. Da ich
Studium und Arbeit nicht so leicht unter
einen Hut bringen konnte, hétte ich mit
dem Master direkt nach dem Bachelor-
studium anfangen miissen - ohne gleich-
zeitig ins Berufsleben einzusteigen. Das
heiflft, mein ganzer beruflicher Werde-
gang hitte sich verschoben. Ich kann mir
vorstellen, dass es schwer gewesen wire,
einen Job zu bekommen, wenn ich mit
27+ Jahren erst das Studium abgeschlos-
sen hdtte - mit mehr oder weniger null
Berufserfahrung im Feld.

Mit meinem Einstieg ins Berufsleben
habe ich festgestellt, wie essenziell Be-
rufserfahrung in der schnelllebigen
IT-Branche ist. Mein Bachelorstudium
hat mir einen guten Start in die IT-Bran-
che ermoglicht. Ein Masterstudium
schlieRRe ich in Zukunft aber nicht aus.

Eigene
Karteikarten

QUiZIQ"' erstellen

Lerne alles. Wie du es willst.

Do Pusitscha Cnwan o g et
Dwan ger e oyt o0 e arederen Ornare|

App fiirs Studium
Quizlet

Du lernst am besten mit dem Karteikarten-
system, aber willst nicht unndtig Papier ver-
schwenden? Dann ist die App Quizlet die per-
fekte Losung fiir dich! Die App bricht Themen
und Ficher auf kleine Einheiten runter, das
heillt, jede (virtuelle) Karte bringt dich dem
Erfolg ein Stlick ndher. Somit kannst du riesige
Stoffmengen Schritt fiir Schritt meistern.

Uber den Tellerrand

In Christoph Parets Buch ,Fabrikation der Freiheit“ geht es
um emanzipatives Verhalten und die Frage, ob und wie weit
man dieses in konstruierten Situationen hervorrufen kann.

Im Laufe des 20. Jahrhunderts wurde eine ganze
Reihe von Versuchen unternommen, das eman-
zipative Verhalten von Menschen in einem er-
zeugten Setting heraufzubeschworen. Das Buch
erkundet die Geschichte dieser Experimente, die
unser Verstdndnis von Freiheit und Autoritét he-
rausfordern.

Mal versuchen die Leiter*innen, die Standfestig-
keit ihrer Versuchspersonen zu erproben, mal
schirmen sie ihre Probanden von stérenden Ein-
fliisssen ab, damit sie ,personlich wachsen kon-
nen. Doch wie konnen diese Situationen eine
Freiheit produzieren? Und hat die kiinstlich er-
zeugte Freiheit auch in der realen Welt Bestand?
Entlang von Milgrams Gehorsamsstudien, Lillys
Isolationstank, der Freud’schen Psychoanalyse,

Foto: Wallstein Verlag

dem Bourdieu’schen Interview, dem Improthe-
ater Johnstones bis hin zu den Aufwiegelungs-
versuchen Alinskys in Chicagoer Armenvierteln
riicken diejenigen Situationen in den Fokus, in
denen nicht nur iiberpriift wird, ob eine Versuchs-
person frei ist, sondern in denen sie zuerst frei
werden soll. (Quelle: Wallstein Verlag)

Auch wenn das Buch eher anspruchsvolle als ent-
spannende Lektiire ist, nimmt es dich auf eine
spannende Gedankenreise mit und eréffnet neue
Perspektiven zum Thema Freiheit.




April

5. April
Pitch yourself! So
gelingt deine Selbst-
prasentation
Workshop

9-13.30 Uhr

Aula am Campus, Altes AKH, Hof 1.11
Hier lernst du, wie du deinen Wer-
degang gut auf den Punkt bringst.
Als wiirdest du in einem kurzen Ge-
sprach im Fahrstuhl von dir erzéhlen.

uniport.at/workshops

6. April
Streiten, bis die
Funken sprithen -
Diversitat als Innova-
tionsfaktor
JobTalk

18-19.30 Uhr
Aula am Campus, Altes AKH, Hof 1.11

Vielfalt umfasst nicht nur das Ge-

schlecht, sondern auch Faktoren wie

sexuelle Orientierung, Alter, Religi-
on, Behinderung, Herkunft, Person-
lichkeit u. v. m. Beim JobTalk disku-

tieren geladene Fiihrungskrifte und

Berufseinsteiger*innen, wie Diversi-

tdt in ihrem Alltag gelebt wird.

uniport.at/diversitaet

21. April
Studying and
working in Austria
as a third-country

national
Webinar in English

10-11.30 Uhr

Online

You are a third-country national
who is currently completing a de-
gree program at the University of Vi-
enna or has recently graduated? You
would like to get insights into the
local labor market? The right infor-
mation at the right time can make
all the difference. Therefore, join
us for this session of valuable know-
how. The webinar will take place in
English!

uniport.at/drittstaaten

25. April
Lange Nacht der

Unternehmen
Karriere-Event

14.30-22 Uhr

Rathaus und Site Visits bei ausge-
wihlten Unternehmen

Wie kann dein kiinftiger Arbeitsplatz
aussehen? Worauf legen Arbeitge-
ber*innen bei der Zusammenarbeit
Wert? Bei der Langen Nacht der Unter-
nehmen bekommst du hautnahe Ein-
blicke in die Arbeitswelt von Firmen.

langenachtderunternehmen.at

Tipp von

Tanja Weber,
Karrierecoach und
Psychologin von Uniport

Nach zwei Jahren findet die Lange
Nacht der Unternehmen endlich wie-
der in Prasenz statt! Der Shuttlebus
bringt dich direkt zu den Unternehmen
und du kannst hinter die Kulissen der
Arbeitgeber*innen blicken.

3. Mai
Sicher auftreten im

Bewerbungsgesprach
Workshop

9-17 Uhr

Aula am Campus, Altes AKH, Hof 1.11

In diesem Workshop erfahrst du die
wichtigsten Facts zum Bewerbungs-
gesprach. Bei einer Live-Simulation
siehst du, worauf es wirklich an-
kommt.

uniport.at/workshops

4, Mai
Berufseinstieg:
Falsche Vor-

stellungen?
JobTalk

19.30 Uhr

Aula am Campus, Altes AKH, Hof 1.11
Welche Vorstellungen haben Stu-
dent*innen und junge Absolvent*in-
nen von ihrem Berufseinstieg - und
welche Anforderungen stellen sie an
die Unternehmen, bei denen sie sich
bewerben? Bei unserem JobTalk wer-
den Unternehmensvertreter*innen
gemeinsam mit Studienvertreter*in-
nen iiber verschiedene Erwartungs-
haltungen zum Thema Berufseinstieg
diskutieren.

uniport.at/berufseinstieg

19. Mai
Zum Job ohne Stellen-

ausschreibung
Webinar

10-11.30 Uhr

Online

Wie bewirbst du dich fiir Jobs, die
nicht ausgeschrieben sind? In diesem
Webinar erfdhrst du alles zum ver-
deckten Arbeitsmarkt und die Dos &
Don'ts fiir deine Initiativbewerbung!

uniport.at/workshops

Juni

9. Juni

jussuccess
Karrieremesse

9.30-16.30 Uhr

Juridicum

Als grofite Karrieremesse flir Stu-
dierende und Absolvent*innen der
Rechtswissenschaften im deutsch-
sprachigen Raum offnet die jussuc-
cess wieder ihre Tore! Mehr als 50
renommierte Arbeitgeber*innen, In-
stitutionen und Weiterbildungsein-
richtungen freuen sich, mit dir direkt
an deiner Fakultit ins Gesprach zu
kommen.

jussuccess.at

13. Juni
Semesterfrage: Was
bestimmt mensch-

liches Verhalten?
Podiumsdiskussion

18 Uhr

Grofer Festsaal der Universitat Wien
Warum tun wir, was wir tun? Und wa-
rum ist das nicht immer verniinftig?
Im Sommersemester 2022 blicken
wir gemeinsam mit den Forscher*in-
nen der Universitdt Wien tief in die
Menschheitsgeschichte und  er-
fahren mehr {iber die Grundlagen
menschlichen Verhaltens.

semesterfrage.univie.ac.at

14. Juni
Studieren und
Arbeiten in Oster-
reich als Drittstaats-
angehorige*r
Webinar

10-11.30 Uhr

Online

Du kommst aus einem Drittstaat und
mochtest in Osterreich beruflich
Full fassen? Hier gibt es rechtliche
Grundlagen und Bewerbungstipps
flir Praktikum und Arbeit wiahrend
und nach dem Studium.

uniport.at/drittstaaten

27. Juni
CV-Checks

Individuelle Kurzberatung

10-12 Uhr

Online

Nicht sicher, ob du deinen Ferialjob
vor flinf Jahren erwdhnen sollst?
Hier bekommst du Feedback zu dei-
nem Lebenslauf! Mach einen gratis
Lebenslaufcheck fiir den letzten
Schliff! Reserviere dir deinen Platz!

uniport.at/cv-checks
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Die Zukunft des
Handels ist digital

Hinter jedem Lebensmitteleinkauf im Supermarkt oder Online-
shop verbergen sich unzihlige IT-Prozesse. Mit modernster
Technologie und einer vernetzten Logistik entstehen Einkaufs-
erlebnisse, die Kund:innen und ihre Bediirfnisse noch stir-
ker in den Fokus stellen. Digitale Regaletiketten, kontaktloses
Bezahlen und Warenbestellungen auf Basis von Big Data sind
lingst nicht mehr wegzudenken. Aber es geht noch mehr. Mit
maRgeschneiderten Retail-Losungen starten wir eine Revoluti-
on: Gemeinsam digitalisieren wir den Handel.

Innovation auf dem nachsten Level

Bei unseren Projekten denken wir heute schon an morgen.
Mit iiber 500 Mitarbeiter:innen realisieren wir einzigartige
IT-Produkte und Services, die eine neue Richtung fiir die Han-
delsbranche vorgeben - national und international. Als Tech-
nologie-Kompetenzzentrum fokussieren wir uns auf digitale

2\ Uber die IT der

REWE Group Osterreich

Die IT-Sparte entwickelt mit Gber
500 Mitarbeiter:innen innovative
IT-Produkte und Services - fiir das
beste Einkaufserlebnis in den Mark-
ten von BILLA, BILLA PLUS, PENNY,
BIPA und ADEG. Mit Kund:innen und
Partner:innen in Osterreich, Italien
und neun weiteren europdischen
Landern wird jeden Tag an neuen
Retail-Lésungen gearbeitet, die den
Handel revolutionieren. In crossfunk-
tionalen Produktteams erganzen
sich Kolleg:innen aus den Bereichen
IT Consulting, IT Development,

IT Operations und IT Organisation
zu einer Einheit. Gemeinsam digita-
lisieren sie den Handel.

Losungen, die von Anfang bis Ende bei uns umge-
setzt werden. Ganz nach dem Motto: We build it,
we run it, we fix it.

Erfahrungen sammeln und teilen

Als Teil unseres Teams bieten wir Studierenden
und Absolvent:innen viele Moglichkeiten, mit
uns gemeinsam in die Zukunft zu denken. Bei ei-
nem (Pflicht-)Praktikum wahrend des Studiums
werden praktische Erfahrungen in der agilen Zu-
sammenarbeit gesammelt. Erste eigene Projekte
konnen dabei in Form einer Bachelor- oder Mas-
terarbeit verwirklicht werden. Absolvent:innen
bieten wir flexible Arbeitsmodelle.

Wahrend des individuellen Onboardings stellen
wir jedem neuen Teammitglied erfahrene IT-Ex-
pert:innen zur Seite. Die personlichen Mentor:in-
nen sind immer fiir neue Mitarbeiter:innen da
und helfen mit Tipps und Tricks bei kleinen und
grofRen Herausforderungen. So funktioniert Team-
work.

Konzentration auf ein Produkt

Unsere Teams arbeiten tibrigens interdisziplinir
und crossfunktional. Gemeinsam konzentrieren
sich Fachleute verschiedener Disziplinen auf ein
Produkt. Dadurch erlangen unsere Mitarbeiter:in-
nen spezifisches Fachwissen und werden echte
Expert:innen auf ihrem Gebiet. Damit sich unse-
re Mitarbeiter:innen bei ihrer Arbeit voll entfalten
konnen, fordern wir in den Produktteams mutige
Entscheidungen, Eigeninitiative und eine Lernkul-
tur. Denn nur mit Mut fiir kreative Losungen Kon-
nen wir etwas bewegen.

Jetzt ist also die beste
Zeit, um gemeinsam mit
uns Grofles zu bewegen:
die Zukunft des Handels!
Werde Teil unseres Teams
und bewirb dich jetzt!
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Weiterbildung, die weiterbringt

Auf dem Weg zu den Retail-Losungen der Zukunft
investieren wir in die Zukunft unserer Mitarbei-
ter:innen. Dazu gehoren regelmifige Feedbacks
und ein intensiver Wissenstransfer innerhalb der
Teams genauso wie professionelle Coachings.
Neben vereinbarten Weiterbildungen im Rahmen
von Mitarbeiterinnen-Gespriachen, sind zusitz-
lich fiinf Prozent der wochentlichen Arbeitszeit
fiir selbstorganisierte, arbeitsrelevante Weiterbil-
dung reserviert. In Zusammenarbeit mit unserem
Kooperationspartner UDEMY bieten wir hierfiir
Kurse zu verschiedenen Themen an. Die Zeit kann
aber auch fiir Webinare, Fachbiicher und den Wis-
sensaustausch in der Community genutzt werden.
Denn ,knowledge is king*“.

Nerds welcome

Mit unseren innovativen IT-Losungen sind wir
Katalysator fiir technische Prozesse. Wir sind das
zweite Zuhause fiir interkulturelle Teams, die auf
Augenhohe zusammenarbeiten. Bei uns konnen
sich Nerds auf der griinen Wiese austoben — und
alle, die auRerdem etwas von Docker und Kuber-
netes in der Google Cloud, von Java Spring zur Ap-
plikationsentwicklung oder von Python und Go fiir
die Plattformentwicklung verstehen.

ENTGELTLICHE ANZEIGE

I rIrirlr)




12 « Master der Universitat Wien

Willst du mein Master sein?

Internationale Zusammenhange verstehen, Integration
durchschauen und das gleich in mehreren Sprachen?
Diese Master machen’s moglich.

Multilingual Technologies
NEU ab Wintersemester 2022/23!

Kosten
Studien-/OH-Beitrag

Sprache
Englisch

Dauer
4 Semester/120 ECTS-Credits

Zulassung
Aufnahmeverfahren

Start
Oktober 2022

Abschluss
Master of Arts (MA)

Beschreibung:

Das Ziel des Masterstudiums an der Universitat
Wien und der Fachhochschule Campus Wien ist
es, Studierenden Begriffe der Sprachtechnolo-
gien, Methoden zu deren Erstellung und Verwen-
dung sowie Sprachressourcen niherzubringen.
Die Verbindung translatorischer, transkultureller,
computerwissenschaftlicher und sprachwissen-
schaftlicher Fachbereiche verleiht diesem Curri-
culum einen stark interdisziplindren Charakter.
Die Absolvent*innen verfligen iiber Kenntnis
der Grundkonzepte von Sprachtechnologien und
Sprachressourcen mit einem besonderen Fokus
auf multilinguale Losungen und Konzepte.

Mehr Infos unter
studieren.univie.ac.at/studienangebot/
masterstudien/multilingual-
technologies-master/

Europdische Studien

Kosten
7.800 Euro

Sprache
Deutsch und Englisch

Dauer
2 Semester (Vollzeit)/4 Semester (Teilzeit)

Zulassung

abgeschlossenes Universitits- oder Fachhoch-
schulstudium (Bachelor-, Master-, Diplom- oder
Doktoratsstudium), Bewerbungsprozess

Start
Oktober 2022

Abschluss
Master of European Studies (M.E.S.)

Beschreibung:

Das postgraduale Masterprogramm vermittelt
wissenschaftliche, praxisorientierte und inter-
disziplindre Kenntnisse iiber die wirtschaftli-
chen, rechtlich-politischen und soziokulturellen
Entwicklungsperspektiven der europdischen
Integration. Auch Spezifika des Informations-
und Wissensmanagements innerhalb der Euro-
pdischen Union werden analysiert. Neben fiinf
Pflichtmodulen kénnen bis zu zwei Fremdspra-
chen als Wahlfach belegt werden.

=

Mehr Infos unter
postgraduatecenter.at/

weiterbildungsprogramme/internationales-

wirtschaft/europaeische-studien/

"'-'-:'-Elne geht noch! o
Bei uns lernst du Deutsch und
‘Uber 30 weitere Sprachen

Wie viele

Sprachen
sprichst du?

fur Beruf, Studium und Frezet |
Online- und Offline-Kurse F

fur alle ab 16 Jahren

Sprachenzentrum der Universitat Wien

www.sprachenzentrum.at
sprachenzentrum@univie.ac.at
@ (©) sprachenzentrum.univie

universitat
wiéen

sprachenzentrum




Von Silke Kaufmann, MSc
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Karriereberaterin, Coach und Teamleiterin bei
Uniport Karriereservice der Universitat Wien

Kennst du das: Du schickst eine Bewerbung nach der an-
deren und bekommst der Reihe nach Absagen oder gleich
gar keine Antwort? Schlagt es dir aufs Gemiit? Denkst du
ans Aufgeben? Vielleicht hilft es dir, zu wissen, dass du in
bester Gesellschaft bist. Dass es nicht unbedingt mit dei-
nen Kompetenzen und Erfahrungen zu tun hat, sondern
damit, dass die Konkurrenz sehr grof3 ist. Hier ein paar
Gedanken zu Riickschlagen im Bewerbungsprozess.

Uberginge sind per se nicht einfach, egal, worum
es sich handelt. Reden wir allerdings vom Uber-
gang vom Studium zum (ersten) Job, empfinden
das viele als besonders herausfordernd! Als Karri-
ereberaterin und Coachin bin ich tdglich mit den
Problemen konfrontiert, die sich aus Absagen er-
geben. Mit den Auswirkungen, die diese auf eine
Person haben konnen, die gerade auf Arbeitssu-
che ist. Natiirlich gibt es Menschen, bei denen es
sehr schnell funktioniert. Aber das ist wirklich
nicht bei allen so.

Was fiir Absagen gibt es
eigentlich?

1. Fehlende Riickmeldung als Absage

Leider gibt es Unternehmen, die sich auf eine Be-
werbung gar nicht melden. Immer wieder hore
ich in der Beratung, dass Arbeitssuchende das
als besonders respektlos empfinden. Aus meiner
Sicht zeugt es von einer nicht sehr wertschitzen-
den Firmenkultur, wenn eine Bewerbung unbe-
antwortet bleibt.

Dazu meinte eine HR-Verantwortliche:
JWenn sich die Bewerber*innen nicht
die Miihe machen, eine Bewerbung zu
schicken, die auf meine Firma bzw. die
ausgeschriebene Position zugeschnitten
ist, warum soll ich mir dann die Miihe
machen, mich zu melden?“ Als Karrie-
reberaterin gebe ich immer schon den
Tipp, dass die Bewerbung individuell auf
die Stelle zugeschnitten sein soll! Profis
erkennen auf den ersten Blick, ob es eine
Massenbewerbung oder ob diese wirk-
lich fiir die ausgeschriebene Position an-
gepasst ist.

2. Absage nach der ersten Begutachtung

Du hast deine Bewerbung geschickt oder hoch-
geladen, das Unternehmen braucht etwas Zeit,
sich alle Unterlagen zu Gemiite zu fithren und zu
entscheiden, wen sie fiir die begrenzte Anzahl an
Interviews einlddt. So weit, so gut.

Wenn du das Gefiihl hast, dass es zu lange dauert,
frag nach. Warte bis zur Bewerbungs-Deadline,
vielleicht noch ein paar Tage ldnger, dann erkun-
dige dich hoflich, wie weit sie schon im Bewer-
bungsprozess sind. Entweder du bekommst eine
Einladung zum Gespriach oder eine Absage. Aus
personlicher Erfahrung kann ich sagen, dass ich
schon zwei Stellen nicht bekommen hétte, wenn
ich nicht nachgefragt hitte!

3. Absage nach einem Bewerbungsgesprach

Filir manche ist das besonders bitter. Jetzt hast du
es schon zum Gespréch geschafft, vielleicht sogar
schon zwei, drei Runden, warst unter den letzten
zwei Kandidat*innen und dann doch noch eine
Absage. In dem Fall hoffentlich per Telefon und
nicht per Mail. Wenn bereits ein Gesprich, ein
personlicher Kontakt stattgefunden hat, sollte die
Absage auch personlicher sein. Den Satz ,Nimm
es nicht personlich!“ mag ich gar nicht. Dennoch
mochte ich dazu sagen, dass es tatsichlich oft
nichts mit deinen Kompetenzen, mit deinem Pro-
fil zu tun hat. Manchmal stimmt einfach die Che-
mie nicht ganz. Sehr oft geht es dabei nicht um
die Inhalts-, sondern um die Beziehungsebene.
Gib dir ein bisschen Zeit, das Ganze zu verdauen,
und mach weiter.



Es kann schon mal dauern,
bis sich ein Unternehmen auf
deine Bewerbung meldet..

Aus Sicht des Unternehmens

Auch fiir Unternehmen gibt es wichtige Punk-
te, die bei Absagen zu beachten sind. Seit 2004
gibt es in Osterreich das ,Bundesgesetz fiir die
Gleichbehandlung“!. Das gilt nicht nur fiir die
unterschiedlichen Geschlechter, sondern wurde
auch auf Kategorien wie ethnische Zugehorig-
keit, Religion oder Weltanschauung, Alter und
sexuelle Orientierung ausgedehnt. Ein Unterneh-
men mdchte daher bei Absagen den Eindruck der
Diskriminierung vermeiden. Das ist einer der
Griinde, warum eine ehrliche Riickmeldung bzw.
individuelle Griinde bei Absagen sehr selten sein
konnen. Eine Kundin hat mir erzdhlt, dass sie bei
der Recruiterin nachgefragt hat, warum sie trotz
eines (gefiihlt) sehr guten Bewerbungsgespriachs
die Stelle nicht bekommen hat. Sie war von der
Antwort dann recht {iberrascht: ,Der Chef mein-
te, wenn er Sie einstellt, kommt er nicht mehr zu
Wort!“ Sie konnte sehr gut damit umgehen, weil
sie tatsdchlich gerne und viel redet.

Quellen:
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Auch fiir Recruiter*innen bzw. Leitungspersonal
ist es nicht immer einfach, Menschen zu enttiu-
schen. Sie wissen, dass hinter jeder Absage eine
Person steht. Dennoch gehort es zum Job einfach
dazu.

Nicht alle haben die gleichen
Resilienzfaktoren

Es ist wichtig, nicht alle {iber den gleichen Kamm
zu scheren. Die eine Person ist schon nach fiinf
Absagen fix und fertig, die andere schafft es nach
531 erfolglosen Bewerbungen in drei Jahren im-
mer noch, weiterzumachen. Wie kommt das?

Nicht erst seit zwei Jahren beschéftigt sich die Psy-
chologie mit den sogenannten Resilienzfaktoren.
Das sind vereinfacht gesagt, Fahigkeiten und Ei-
genschaften, die uns helfen, unangenehme oder
schwierige Situationen und Ereignisse zu iiber-
stehen und zu verarbeiten. Die uns dabei helfen,

! gleichbehandlungsanwaltschaft.gv.at/Themen/rechtliches/gleichbehandlungsrecht-in-oesterreich.html

nicht aufzugeben, nicht die Hoffnung zu
verlieren, sondern weiterzumachen, auch
wenn es momentan schwierig ist oder
vielleicht sogar trostlos erscheint.

Auch bei einer (lingeren) Arbeitssuche
konnen sie sehr wichtig sein fiir uns. Da-
mit wir immer wieder Mut und Kraft fin-
den, um weiterzumachen.

Die oben angesprochenen 531 Bewerbun-
gen in drei Jahren sind keine Fantasie-
zahl, sondern betreffen eine ehemalige
Kundin von mir. Trotz einer hohen Qua-
lifizierung (sie hat im naturwissenschaft-
lichen Bereich ein Doktorat gemacht)
sowie Berufserfahrung, ihrer hohen Mo-
tivation und obwohl sie alles gemacht hat,
was ihr eine Karriereberaterin nur raten
kann, hat sie keine Stelle gefunden.

Wenn es nach mir gegangen wire, hitte
ich sie sofort eingestellt. Auch deshalb,
weil sie nicht aufgegeben hat, sie hat ein-
fach weitergemacht!

Tipps fuir dich

Was sind Situationen, die du bis jetzt erlebt hast,
in denen du nicht aufgegeben hast? Ich bin mir
sicher, dass du schon die eine oder andere Erfah-
rung damit gemacht hast. Jetzt nicht nur bei der
Arbeitssuche, sondern vielleicht in der Schule/
Ausbildung, bei Hobbies wie Musik, Sport. Ir-
gendetwas, das du unbedingt lernen oder machen
wolltest, obwohl es immer wieder Riickschlige
gegeben hat. Obwohl du immer wieder etwas
nicht so schnell geschafft hast oder umsetzen
konntest, wie du es dir gewiinscht héattest. Was
also hat dich dazu gebracht, weiterzumachen?
Sind es bestimmte Menschen, die besonders un-
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. I AM READY TO GET HURT AGAIN.

terstiitzend waren, die dich immer wieder aufge-
baut haben? Deine Hobbys und Interessen, die
dir immer wieder Energie gegeben haben? Es gibt
viele Moglichkeiten.

Vergiss nicht, Pausen zu machen! Wenn du schon
langer Arbeit suchst und es noch nicht geklappt
hat, strukturiere deine Tage und deine Woche.
Du musst nicht jeden Tag immer ,auf der Suche”
sein. Mach dir einen Zeitplan, wann du suchst
und an deiner Bewerbung arbeitest. Teile dir fixe
Zeiten ein, wie beispielsweise Montag, Mittwoch
und Freitag, jeweils von 10 bis 12 Uhr. Dann hast
du die restliche Zeit frei.

Wenn es schon langer dauert, plane auch einen
Urlaub ein. Manchmal brauchen wir auch ein
paar Tage Auszeit. Auch und gerade, wenn wir
nicht ,arbeiten“. Arbeitssuche kann in Schwerar-
beit ausarten.

Es gibt diverse Bereiche, bei denen uns klar ist,
dass es langer dauert, bis wir gut darin sind - zum
Beispiel, wenn man ein Instrument oder eine
Sportart lernt. Du weilét genau, dass es einige Zeit
dauern und viel Einsatz brauchen wird, bis du ein
Turnier spielen kannst, wenn du gerade anfangst,
Tennis zu spielen. Kein Mensch erwartet von dir
(auch du selbst nicht), dass du nach ein paar Wo-
chen in einem Symphonieorchester mitspielen
kannst, wenn du gerade erst lernst, Geige zu spie-
len.

Meme rechts: reddit.com/r/MemeTemplatesOfficial/comments/hzjg4z/mr_bean_waiting/
Meme links: imgflip.com/memetemplate/301184896/I-am-ready-to-be-hurt-again



Warum ist das also bei
der Arbeitssuche so?

1. Weil wir es irgendwie so vermittelt
bekommen.

Wir gehen davon aus, dass wir stu-

dieren und dann dazu beféhigt sind,

einen Beruf auszuiiben. Dem ist aber

nicht so. Ein Studium ist bis auf ei-

nige Ausnahmen, wie beispielswei-

se ein Lehramtsstudium, KEINE Be-
rufsausbildung. Natiirlich lernen

wir viel im Studium. Auch sehr viel
Brauchbares fiir die zukiinftige beruf-

liche Tétigkeit. Dabei ilibersehen wir

allerdings oft, dass uns nicht nur die

fachlichen Inhalte darauf vorberei-

ten, sondern auch die Anforderun-

gen, die ein Studium an uns stellt. Zum Beispiel,
dass wir uns selbst organisieren konnen. Dass wir
uns eine Struktur aufbauen und uns daran halten
konnen. Dass wir zeitliche Abldufe finden, die
funktionieren. Dass wir selbstindig werden und
uns wirtschaftlich erhalten kénnen.

2. Weil wir aus finanziellen Griinden darauf
angewiesen sind.

Vielleicht hast du dich schon wihrend des Studi-
ums selbst finanziert und mochtest jetzt endlich
etwas mehr Geld zur Verfiigung haben. Ein Studi-
um sollte auch zu einem Job fiihren, der besser
honoriert wird als ein Job ohne Studium. Even-
tuell mochtest bzw. kannst du nicht mehr von
deinen Eltern abhingig sein und jetzt gerne auf
eigenen finanziellen FiilRen stehen.

Du interessierst dich fiir
ein Karriere-Coaching?
Infos gibt es unter
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3. Weil wir meistens nur die ,,gelungenen*
Beispiele sehen.

Dies wird vor allem durch Erfolge anderer auf
Social-Media-Kandlen vermittelt. Wir werden
meistens damit konfrontiert, wenn etwas funkti-
oniert hat. Dass jemand schon 73 Bewerbungen
geschickt hat, bevor die Person dann die Stelle
bekommen hat, steht nicht dabei. Wobei es auch
hier immer wieder Ausnahmen gibt und langsam
auch ein Umdenken stattfindet.

Die ldngere Arbeitssuche kann ziemlich am ei-
genen Selbstwert kratzen. Dabei nicht den Mut,
die Hoffnung, den Glauben an sich selbst und
die eigenen Fahigkeiten zu verlieren, kann ganz
schon schwer sein. Mach dir immer wieder be-
wusst, was du zu bieten hast! Das ist so viel mehr
als das, was du studiert hast. Sei stolz auf das, was
du schon erreicht hast! Priasentiere dich selbstbe-
wusst im Bewerbungsprozess. Versuch jede neue
Bewerbung als neue Chance zu sehen. Und wenn
du das Gefiihl hast, dass das nichts wird oder nie
klappt, dann hol dir Unterstiitzung!

Wir Karriereberater*innen sind gerne fiir dich da.
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10 Monate Traineeship,
10 Monate alles
#zusammenbringen

Wer nach Abwechslung in einem Unternehmen sucht,

ist bei der Post genau richtig! Denn wir fragen uns nicht,
ob etwas geht, sondern wie es funktionieren kann. Als
fiihrende Logistik- und Postdienstleisterin des Landes
verfolgen wir mit (iber 23.000 Mitarbeiter*innen aus 95
Nationen standig Trends und entwickeln uns dadurch
auch permanent weiter.

Nachwuchstalente werden in unserem Traineeprogramm
ausgebildet und gefdérdert. Das Traineeprogramm er-
moglicht einen Schnelleinstieg in liber 20 faszinierende
Tatigkeits-Bereiche der Post. Ob in der Transport-Logis-
tik, in der Rechtsabteilung, im Marketing, der IT oder im
Management - bei der Post gibt es viele spannende und
individuell passende Herausforderungen.

Das bietet das Programm:

- Dauer: 10 Monate, Start im Herbst 2022

- Voraussetzung: Bachelor- oder Masterabschluss

- Einstieg ins Unternehmen mit
mehreren Rotationen

- Austausch mit Vorstanden und
Top-Flhrungskraften

- spezielle Weiterbildungsangebote:
Projektmanagement, individuelles Coaching,
Digitalisierung und vieles mehr

- Teambuilding und konzernweites Networking

- nationale und internationale
Karrieremoglichkeiten

- einen festen Platz im Unternehmen durch
einen unbefristeten Dienstvertrag

- Bezahlung fiir die Dauer des Traineeprogramms
je nach Ausbildung 34.300 - 36.400 Euro
(Bruttojahresgehalt, all-in)

Jetzt

bewerben!
of=10| karriere.post.at

=

ENTGELTLICHE ANZEIGE

Stimmen aus dem Traineeprogramm

,Das Besondere am Trainee-
programm der Post ist, dass die
10 Monate von spannenden Ver-
anstaltungen gepragt sind, wie
etwa Teambuilding, Schulungen
oder auch ein Gesprach mit dem
Vorstand der Post."

Sebastian Saxinger

Trainee Projekt- und Prozessmanagement

Ausbildung: Bachelor Wirtschafts- und Sozialwissenschaften,
Master Management

,Die Osterreichische Post bietet
uns im Rahmen des Trainee-
programms die Moglichkeit, das
Unternehmen naher und vor
allem abteilungsubergreifend
kennenzulernen. Neben der Mit-
wirkung an mehreren Projekten
darf ich bereits bei einem Projekt
meine Fahigkeiten als Projektma-
nagerin unter Beweis stellen.”

Cornelia Togl

Trainee der Post Wertlogistik GmbH

Ausbildung: Bachelor Wirtschafts- und Sozialwissenschaften,
Master Logistik- und Transportwirtschaft

Jlch habe mich fiir das Trainee-
programm bei der Post ent-
schieden, weil es mir wichtig ist,
dass meine Arbeit Mehrwert hat,
und das hat sie bei einer essen-
ziellen Dienstleisterin wie der
Post definitiv."

Pamina Reichmann
Trainee Analytics & Business Intelligence
Ausbildung: Bachelor Soziologie, Master Public Management
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Wer Kund*innen-Orientierung auf dieselbe Ebene
mit Eigeninitiative, Teamfahigkeit und Fairness am
Arbeitsplatz stellt, den erwarten bei der Stadt Wien
nicht nur sinnvolle Tatigkeiten, sondern auch
vielfaltige Entwicklungsmoglichkeiten.

Text von Romina Bokr
Fotos Lio Longlife

Mit beinahe zwei Millionen Einwohner*innen
spielt die Stadt Wien auch als Arbeitgeberin eine
besondere Rolle, denn sie ist mit rund 67.000 Mit-
arbeiter*innen die grofite Arbeitgeberin Wiens und
bietet den Wiener*innen ein breites Spektrum an
Dienstleistungen aus unterschiedlichen Bereichen
der Verwaltung sowie Daseinsvorsorge. Dazu zih-
len beispielsweise behordliche Verfahren, die Ver-
sorgung mit sauberem Trinkwasser, schulische und
aullerschulische Kinderbetreuung, Stralen- und
Briickenbau, Verwaltung der Gemeindewohnungen,
Gesundheitsversorgung, Kanalisation, Miillabfuhr
und noch viele andere wichtige Aufgaben.

Mitarbeiter*innen Offene Stellen Vielfaltige Entwicklungsmaglichkeiten

Stand Mirz 2022: Bei der Stadt Wien gestaltet sich jeder Tag und
jede Aufgabe individuell. Das breite Spektrum an
Berufsmdglichkeiten und Aufgaben bedeutet auch
vielfdltige Karrierechancen, was wiederum dem
Unternehmen grofle Stdrke verleiht und es als Ar-
beitgeberin auszeichnet. Durch die grof3e Anzahl an
Beschiftigungsmoglichkeiten ist auch ein Jobwech-
sel innerhalb der Stadt Wien fiir Mitarbeiter*innen
moglich und erwiinscht. Fiihrungsfunktionen in
unterschiedlichen Ebenen sowie der Bedarf an Ex-
pertinnen in etlichen Fachbereichen bieten eine
hervorragende Chance, entsprechende Laufbahnen
einzuschlagen und Karriere zu machen. Jetzt stellt
sich die Frage: Welche Werte miissen Uni-Absol-
vent*innen mitbringen, um bei der Stadt Wien er-
folgreich sein zu kénnen?
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Carina Oberreuther und Thomas Palllanich
(Mitglieder im Team Personalmarketing und Recruiting),
Karin Bayer (Leiterin Personalmarketing und Recruiting)

Personlichkeit gewiinscht!

Die Personlichkeit spielt neben den
erforderlichen fachlichen Qualifika-
tionen eine grofle Rolle. Ganz beson-
ders die Sozialkompetenzen. Um eine
Ubereinstimmung zwischen der Unter-
nehmenskultur der Stadt Wien sowie
den Wertehaltungen der Bewerber*in-
nen sicherzustellen, hat die Stadt Wien auf Grund-
lage ihrer Arbeitgeberin-Positionierung sogenannte
Basiskompetenzen entwickelt. Dazu zdhlen eigen-
verantwortliches Handeln, Flexibilitdt und Verdnde-
rungsbereitschaft, Kund*innen-Orientierung, Team-
fahigkeit und Kooperationsbereitschaft, Fairness
und Respekt am Arbeitsplatz und nicht zuletzt ein
verantwortungsvoller Umgang mit Ressourcen. Im
Auswahlverfahren werden diese Kompetenzen, die
jede*r Bewerber*in in der fiir die jeweilige Stelle
erforderlichen Auspragung mitbringen sollte, {iber-
priift. Das geschieht entweder im Rahmen des Be-
werbungsinterviews oder durch geeignete Testver-
fahren.

Unternehmenskultur: Der Mensch im Mittelpunkt
Umwelt, Klima und Nachhaltigkeit bekommen fiir
die Stadt immer gréere Bedeutung. Die Stadtver-
waltung ist sich auch hier ihrer sozialen Verant-
wortung bewusst. Dabei steht der Mensch im Mit-
telpunkt: Der Stadt Wien liegen aber nicht nur die
Biirger*innen, sondern auch die Mitarbeiter*innen
am Herzen. Um fiir die Mitarbeiter*innen ein mo-
tivierendes und gesundheitsforderndes Arbeits-
umfeld zu gewdhrleisten, hat die Stadt Wien das
Programm ,Arbeitswelt und Gesundheit” ins Leben
gerufen. Ziel ist es, die Gesundheit und Zufrieden-
heit der Mitarbeitenden zu erhalten, zu steigern und
zukunftsfahige Modelle zu entwickeln, die verschie-
dene Lebensphasen beriicksichtigen.

Unterstiitzt durch jene Moglichkeiten, welche die
Digitalisierung mit sich bringt, ist es dem Unterneh-
men gelungen, Rahmenbedingungen fiir mobiles
Arbeiten (Home-Office) sowie flexible Arbeitszeit-
modelle zu schaffen. Diese Optionen haben sich
auch im Zusammenhang mit Covid-19 als gute Ar-
beitsmethoden erwiesen. Die Verankerung von
mobilem Arbeiten im Dienstrecht gab es allerdings
schon einige Zeit vor der Pandemie und schuf die
Grundlage, diese Moglichkeiten einer groflen und
vielfdltigen Gruppe von Beschiftigten zugénglich zu
machen.

Bei der Stadt Wien werden Fairness und Gleich-
behandlung grofgeschrieben. Egal welches Alter,
welches Geschlecht oder welcher Tatigkeitsbereich
- dem Unternehmen ist es ein grofes Anliegen, alle
Menschen bzw. Mitarbeiter*innen gleich zu behan-
deln. Die Gleichstellung von Frauen und Ménnern,
beispielsweise in Bezug auf Entlohnung oder Karrie-
rechancen, ist ein wichtiger Aspekt der Unterneh-
menskultur. Der Stadt Wien ist es wichtig, Frauen
in méannerdominierten Berufen zu férdern, zum
Beispiel im Bereich Technik. Doch auch Ménner in
frauendominierten Berufen sind willkommen.



Welche Studiengidnge bzw. Abschliisse
bevorzugen Sie? In welchen Bereichen gibt

es aktuell viele offene Stellen?

Besonders nachgefragt sind Techniker*innen und
IT-Expert*innen. Auch im Bereich Soziales und
Verwaltung gibt es immer wieder offene Stellen.
Im behordlichen Bereich brauchen wir vor allem
Jurist*innen.

Kann man sich auch ohne Master bei

der Stadt Wien bewerben?

Ja, das ist grundsatzlich moglich. Es hangt aber
von den Anforderungen der ausgeschriebenen
Stelle ab, welche Ausbildung dafiir erforderlich
ist. In der jeweiligen Stellenausschreibung auf
unserer Karriereseite sind die erforderlichen
Qualifikationen genau beschrieben.

Wie viele Bewerber*innen klopfen im
Durchschnitt pro Stelle an ihre Tiiren?

Das héngt vom jeweiligen Bereich und der ge-
suchten Qualifikation ab. Bei Berufsfeldern, die
am Arbeitsmarkt besonders stark nachgefragt
sind, wie zum Beispiel bestimmte technische Ver-
wendungen oder IT-Berufe, freuen wir uns tiber
jede Bewerbung. Im Bereich Verwaltung oder In-
frastruktur sind es oft bei einer Stellenausschrei-
bung Bewerbungen im drei- oder vierstelligen
Bereich.

»,,Die Stadt Wien ist eine stabile und
verlassliche Arbeitgeberin mit einem
vielfdltigen Aufgabenportfolio.*

Karin Bayer,

Leiterin Personalmarketing und Recruiting

Welche Werte sollen Bewerber*innen
mitbringen?

Die Stadt Wien sucht Mitarbeiter*innen, die
durch ihr Konnen, ihre Motivation, ihre Lern-
bereitschaft und ihre Flexibilitdt die Vorausset-
zung schaffen, um die Leistungen der Stadtver-
waltung weiterhin auf hohem Niveau zu halten.
Wenn Sie fiir die Stadt arbeiten wollen, sollte
Kund*innen-Orientierung ein wichtiges Anlie-
gen fiir sie sein. Eigeninitiative, Fairness und Re-
spekt am Arbeitsplatz sowie ein verantwortungs-
voller Umgang mit Ressourcen zeichnen unsere
Mitarbeiter*innen aus.

Wieso ist Ihrer Meinung nach ein Job bei

der Stadt Wien fiir Uni-Wien-Absolvent*innen
interessant?

Weil die Stadt Wien eine stabile und verldssliche
Arbeitgeberin mit einem vielfiltigen Aufgaben-
portfolio ist. Wir bieten unseren Beschiftigten
flexible, lebensphasenorientierte Arbeitszeit-
modelle, wie zum Beispiel Teilzeit, Gleitzeit, Al-
tersteilzeit und Home-Office an. Neue Mit-
arbeiter*innen binden wir von Beginn an in
verantwortungsvolle Aufgaben ein und geben
ihnen die Gelegenheit, sich aktiv einzubringen
und die Zukunft der Stadt mitzugestalten.

Die Stadt Wien freut sich auf deine
Bewerbung. Alle Stellenangebote
sowie Informationen findest du
auf - der Chatbot
#ArbeitenfliirWien unterstiitzt
dich dabei.

23

Who runs the world?

PORSCHE

s .
7 ive
qrl e a

» There is no limit to what we, as women, can accomplish.“ Das Zitat von Michel-

le Obama ist im Jahr 2022 aktueller denn je — besonders in Fithrungspositionen.

Die Automobilindustrie befindet sich gerade mitten im gréf3ten Transformationspro-

zess aller Zeiten. Kein Wunder, dass es dabei eine wichtige Rolle spielt, Frauen fiir
diese Branche zu motivieren. Die Zukunft der Mobilitit braucht neue Sichtweisen.

Status quo

Der derzeitige Frauenanteil in der Gesamtbeleg-
schaft der Porsche Holding liegt bei 25 Prozent, wo-
bei sich dieser auf alle Mitarbeitenden im gesamten
Unternehmen bezieht. Darunter féllt der minnerdo-
minierte Bereich der KFZ-Technik. Der Frauenanteil
in Fiihrungspositionen liegt bei rund 20 Prozent und
wird durch Leitungsfunktionen in Teilzeit besonders
fiir Frauen nach ihrer Karenzzeit gefordert.

Women got the drive!

Porsche Holding setzt den Fokus auf Frauen und
ermoglicht eine optimale Vereinbarkeit von Familie
und Beruf. Klischee oder Tatsache?

Am Standort Salzburg betreibt die Porsche Holding
seit 2019 einen Betriebskindergarten, der sich spe-
ziell an den Bediirfnissen der Eltern orientiert. Die
verlangerten Offnungszeiten von 7 bis 19 Uhr tiglich
und die Tatsache, dass es keine Ferien- oder Schlief3-
tage gibt, bieten maximale Flexibilitit.

Es braucht Arbeitsplétze, die sich nach den verschie-
denen Lebensphasen orientieren. Darauf mochte die
Porsche Holding reagieren und ermoglichen, dass
Fiihren in Teilzeit kein Tabuthema mehr ist. Zusétz-
lich sorgt ein bewegliches Arbeitszeitmodell mit
Homeoffice fiir maximale Flexibilitit. Das mutige
Ergebnis: Wer sich fiir das flexible Arbeitszeitmodell
entscheidet, arbeitet flinf Tage im Biiro und kann die
restliche Arbeitszeit frei und individuell gestalten.

Das Frauennetzwerk ,women@POI“
gibt es nunmehr seit 2019. Da in
der Softwareentwicklung nach wie
vor Frauen unterrepriasentiert sind,
stirkt das Netzwerk die Vernetzung
und Sichtbarkeit von Expertinnen in
der Porsche-Informatik.

Stichwort Sichtbarkeit: Junge Frauen
haben es seit jeher schwer, in techni-
schen Berufen wie KFZ-Technik oder

Karosseriebautechnik Fuf$ zu fassen. Darum gibt es
in den Lehrberufen gezielte Frauenforderprogram-
me wie das Girls Camp, in dem Madchen fiir den
Berufsalltag gestirkt werden. Natiirlich musste auch
die Infrastruktur ordentlich aufriisten! So wurde in
den Werkstitten fiir getrennte Umkleidebereiche so-
wie separate Toiletten und Duschen gesorgt. Etwas,
dass bis vor ein paar Jahren in der KFZ-Branche un-
denkbar war.

Ausblick in die Zukunft

Der Begriff ,,Frauenforderung® ist Eveline zu wenig.
,Ich mochte nicht, dass Frauen gefordert werden,
sondern dass sie befordert werden.” Sie misst den
Erfolg von Frauenforderung daran, wie viele Frau-
en tatsichlich in Fiihrungspositionen kommen. Und
nicht danach, wie viele Programme oder MaRnah-
men eingefiihrt werden. Machen statt reden , das ist
die Devise.

»,Mein Ziel ist es, dass mehr als 20 % an Frauen in al-
len Fiihrungsebenen vertreten sind.“ Je mehr Frauen
in Fiihrungspositionen ein- und aufsteigen konnen,
desto mehr wird sich die Kultur wandeln und mehr
Frauen werden ins Unternehmen kommen. Die Di-
versity-Beauftragte der Porsche Holding wiinscht
sich fiir die Zukunft echte Gleichberechtigung unter
Frauen und Méinnern. Sowohl bei Gehéltern als auch
bei den Chancen auf Weiterentwicklung und Fiih-
rungspositionen.

Eveline Breitwieser-Wunderl ist im
HR-Bereich der Porsche Holding Salz-
burg fiir innovative Arbeitswelten so-
wie Diversity-Management zustadndig.
Sie setzt sich mit viel Engagement und
Herzblut fiir mehr Vielfalt in Unterneh-

men und der Gesellschaft ein. Insbe-

sondere die Vereinbarkeit von Familie
und Beruf sowie generationsiiber-
greifendes Arbeiten sind ihre besonde-
ren Anliegen.

ENTGELTLICHE ANZEIGE



Quereinsteigerin

Pamela Rendi-Wagner hat ihre politi-
sche Karriere bereits bis an die Partei-
spitze der Sozialdemokrat*innen ge-
bracht. Ihr beruflicher Ausgangspunkt
war allerdings die Medizin.

Pamela Rendi-Wagner, die 1971 in Wien ge-
boren wurde, verbrachte ihre Kindheit im
10. Wiener Gemeindebezirk, wo sie als Toch-
ter einer alleinerziehenden jungen Frau auf-
wuchs. Nachdem sie ihre Matura absolvierte,
begann sie Medizin zu studieren und promo-
vierte schliellich 1996. Thre Habilitation zum
Thema Impfungen folgte 2008.

Zwischenzeitlich war sie drei Jahre als Gast-
professorin an der Universitét in Tel Aviv tétig,
bis sie schliellich 2011 als Sektionschefin im
Gesundheitsministerium tatig wurde. Im An-
schluss daran folgte sie Sabine Oberhauser als
Gesundheits- sowie Frauenministerin fiir die
SPO. Die politische Karriere von Pamela Rendi-
Wagner erlangte einen neuen Hohepunkt, als
sie zur SPO-Klubobfrau und schlieflich auch
zur SPO-Vorsitzenden gewihlt wurde.
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Thr Weg in die Politik war kein typischer, wie
sie erzdhlt, sondern stark geprdgt von ihren
Erfahrungen in der Medizin. Schon als Arz-
tin hatte sie gesehen, dass gewisse Krankhei-
ten in sehr wohlhabenden Regionen seltener
vorkommen. Ebenso gibt es markante Unter-
schiede bei der Lebenserwartung - und das so-
gar mitten in Osterreich. Laut Pamela Rendi-
Wagner kann man als Arztin zwar eine The-
rapie anbieten, aber nicht die Ursachen be-
kampfen. Nur eine gerechte Politik kann dafiir
sorgen, dass Menschen die gleichen Chancen
haben, gesund aufzuwachsen und ein gutes
und selbstbestimmtes Leben zu fiihren.
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Fetzige Forschung

Julia Holzer forscht am Institut fiir Entwicklungs- und Bildungs-
psychologie der Uni Wien und stellt sich dabei die Frage, wie
dafiir gesorgt werden kann, dass sich Schiiler*innen im Klassen-

zimmer wohler fithlen.

Mal ganz ehrlich: Wer von uns hat sich in der Schule
schon wirklich wohlgefiihlt? Dabei werden Wohlbe-
finden und Motivation in der Psychologie als wichti-
ge Ressourcen fiir Gesundheit, positive Entwicklung
und erfolgreiches Lernen angesehen. Julia Holzer
von der Universitdt Wien beschéftigt sich mit ,well
being“ im Kontext Bildung: ,,Meine Forschung be-
fasst sich damit, woraus genau Wohlbefinden in
der Schule besteht, wie Wohlbefinden mit anderen
wichtigen Zielen von Schule zusammenhingt und
wie es in der Schule geférdert werden kann.”

Thre Dissertation hat Julia Holzer in der Vienna
Doctoral School Cognition, Behaviour and Neuro-

science (Cobene) verfasst —

und wurde dafiir im Friih-

jahr 2021 mit dem Impact.

Award ausgezeichnet. Julia Holzer war auch selbst
einige Jahre Lehrerin. Der Transfer wissenschaft-
licher Erkenntnisse ist ihr besonders wichtig. Das
heiflt: Forschungsergebnisse sollen nicht nur die
Community der Forscher*innen erreichen, sondern
vor allem auch jene, die sie direkt im Alltag betref-
fen - in diesem Fall Lehrer*innen, Schiiler*innen,
Eltern oder auch Studierende -, deren Alltag da-
durch verbessert werden soll.

Phrasenschwein

,Erfolg haben heif3t, einmal
mehr aufstehen, als man

hingefallen ist.*

Winston Churchill

Aufstieg

Borsentipps von gestern

Hittest du vor fiinf Jahren Aktien von
Electronic Arts Inc. im Wert von 1 € gekautft, ...

... konntest du dir vom Gewinn heute eine Playstation 5 und
drei Mal das FIFA-Ultimate-Spiel plus drei Paletten Bier

kaufen - deine Freund*innen wiirden sich freuen!

Im Vorstellungsgesprach
uiberzeugen

Du hast die Einladung zu einem Bewerbungsgesprach
erhalten? Toll, herzliche Gratulation! Deine Unterlagen
haben iiberzeugt - jetzt heifdt es dranbleiben. Sich gut
auf ein Vorstellungsgesprach vorzubereiten ist wichtig,
dabei geht es aber nicht nur um das Bereithalten von
Antworten auf klassische Fragen wie: ,,Was sind lhre
Stérken?“

Tipp

von Tanja Weber

Coach- und Karriereberaterin
bei Uniport mit Erfahrungen

im HR-Bereich und als Personal-
beraterin

Potenziellen Arbeitgeber*innen ist es wichtig, die Begeis-
terung der Bewerber*innen fiir eine Position zu sehen.
Nimm dir Zeit und lberleg dir: Warum soll es genau die-
se Stelle sein - was reizt mich daran? Je individueller die
Antwort, desto besser. Allseits bekannte Floskeln héren
Recruiter*innen tagtaglich. Was sie wirklich sehen wol-

len, sind die Energie und Motivation, die du fiir eine Stelle
mitbringst. Uberzeug deine Interviewpartner*innen mit
deinem Feuer fiir einen Job, so hast du, auch wenn du
nicht alle Anforderungen aus dem Inserat erfiillst, besse-
re Chancen.




Zeit ist Gold

32 Stunden sind die neuen 40. Doch kiirzer
heildt nicht weniger arbeiten - nur effizienter.
Wer ortet hier eine Win-win-Situation?

Text von Anna Gugerell
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Eine Sache, die wie Castingshows und Hiift-

hosen vielleicht in den 2000ern angesagt

war, aber heute definitiv fragwiirdig ist:

Hustle Culture. Aussagen wie ,,Ich habe schon

wieder das Wochenende durchgearbeitet®

bekommen - jedenfalls in meiner Bubble -

schon lange kein Schulterklopfen mehr.

Stéindig busy zu sein und zahllose Uberstunden zu
machen ist nicht mehr erstrebenswert oder etwas,
worauf man stolz ist. Die Generation Z ist sich ei-
nig:

Workaholism - nein danke!

Dauerstress schligt sich auf die Gesundheit und
spatestens seit den Lockdowns ist das Bewusstsein
sensibilisiert und Me-Time unverzichtbar gewor-
den. Viele haben auflerdem aufgrund von Kurz-
arbeit (unfreiwillig) weniger Stunden gearbeitet
und sind teilweise draufgekommen, dass sich die
wichtigste Arbeit trotzdem ausgeht und dass es die
Lebensqualitdt unheimlich erhéht, wenn sich mit-
tags ein ldngerer Spaziergang ausgeht oder man
abends Zeit hat, gemiitlich was zu kochen.

Ein grofler Umbruch im Leben - oder eine Pan-
demie - ldsst bei vielen die Sinnfrage aufkom-
men und nicht nur Millennials fragen sich: Was
ist mir eigentlich wichtig? In den USA hatte dies
weitreichende Folgen: Die Great Resignation und
infolgedessen die grofle Kiindigungswelle (,The
Big Quit“) hat neben anderen Faktoren mit einem
Wertewandel zu tun, den wir auch in Osterreich
beobachten. Barbara Prainsack ist Leiterin des
Instituts fiir Politikwissenschaft an der Universitat
Wien und forscht zu diesem Thema. Sie sagt dazu:
»Wir sehen deutlich, dass sich die Prioritdten von
materiellen zu immateriellen Giitern verschoben

haben. Freizeit und eine ausgewogene Work-Life-
Balance wird immer wichtiger - und das nicht
nur bei den Millennials, die sich hinsichtlich ihrer
Werte zur Arbeit sowieso stark von den Boomern
unterscheiden.” Die Jiingeren wollen sich nicht
schlecht behandeln lassen und ihr Leben nicht zu
Génze der Arbeit verschreiben, was zur Folge hat,
dass der Wettbewerb um gute Fachkréfte auch fiir
Arbeitgeber*innen schwieriger wird. ,Unabhéngig
vom Alter haben wir gesehen, dass Menschen sich
finanziell einschrdnken, um einen Job nicht mehr
tun zu miissen, den sie nicht mdgen. Natiirlich ist
das nur moglich, sofern man es sich leisten kann
bestétigt Prainsack.

Univ.-Prof. Dr. Barbara Prainsack leitet das
Institut fiir Politikwissenschaft an der Universitat
Wien. Sie veroffentlichte 2020 das Buch ,Vom Wert
des Menschen. Warum wir ein bedingungsloses
Grundeinkommen brauchen®.



happy weekend

Do,11:13

Die Generation Z mochte schon mal gar nicht da-
mit starten und alle anderen wollen nicht mehr
in alte Muster (sprich Vor-Corona-Hustle-Culture)
zuriickfallen. Das Motto der Stunde lautet: Ar-
beitszeitverkiirzung. Menschen wollen nicht mehr
40 Stunden arbeiten. Junge, hippe Firmen miissen
sowieso maximal flexibel und super easy sein und
selbst deine Eltern konnen sich langsam mit dem
Gedanken einer 4-Tage-Woche anfreunden. Aber
wie sieht’s in der Realitdt aus? Und wie soll man
bitte von einem Teilzeitjob leben, wenn es in vie-
len Branchen bei einer 40-Stunden-Anstellung
schon knapp wird?

Hektar Nektar dazu: JA.

Das Wiener Impact Start-up mit Fokus auf Bie-
nenschutz wurde 2017 gegriindet und hat die
4-Tage- bzw. 32-Stunden-Woche in seiner Unter-
nehmens-DNA. Gleichzeitig gibt es fiir alle Mitar-
beiter*innen vollen Lohnausgleich - also auf Basis
von 40 Stunden.

Das Unternehmen bietet nicht nur einen digitalen
Marktplatz fiir Imker*innen sondern beschiftigt
sich auch mit der Vermehrung von Bienen und
schafft unter anderem mit dem PROJEKT 2028 Be-
wusstsein. Miriam Walch ist Head of Marketing &
Communications bei Hektar Nektar und seit zwei
Jahren im Unternehmen. Sie sagt zum Arbeitsmo-
dell:

Wenn man vorher eine 5-Tage-Woche hatte, weil$
man das vielleicht noch ein bisschen mehr zu
schitzen. Frither habe ich mir immer mal wieder
einen Freitag freigenommen und wenn man das
jede Woche hat, ist das schon ein irrer Luxus.“ Mi-
riam hat nach ihrem Studium der Politikwissen-
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schaften an der Uni Wien im Journalismus gearbei-
tet und ist tiber die PR zum Marketing gekommen.
Die Vorteile von ,freitags frei“ fiir das Team sind
wohl ein No-Brainer, aber Miriam ist sich sicher,
dass auch das Unternehmen von der Regelung
profitiert: Die Mitarbeiter*innen kommen nach
dem Wochenende erholt in die Arbeit und die Ge-
fahr, auszubrennen oder wegen Erschopfung mal
auszufallen, fallt so gut wie weg. Als Arbeitgeber
hat Hektar Nektar einen eindeutigen Vorteil im
Wetthbewerb um qualifizierte Mitarbeiter*innen
und auch die Fluktuation ist gering. ,,Abgesehen
davon habe ich stark den Eindruck, dass man in
den 32 Stunden mehr schafft. Man darf das nicht
wie 40 minus 8 Stunden rechnen. Das wichtigste
in puncto effektives Arbeiten ist meiner Meinung
nach sowieso die Eigenmotivation.” Womit wir an
zwei essenziellen Punkten angelangt wiren:

Foto: Hektar Nektar

Miriam Walch ist Head of Marketing & Communi-
cations beim Wiener Impact Start-up Hektar Nektar.
Das Unternehmen hat sich dem Bienenschutz
verschrieben und lebt ein Arbeitsmodell der
4-Tage-Woche.

hektarnektar.com

Erstens hingt eigenmotiviertes Arbeiten sehr
stark von der Tatigkeit ab und ob man diese fiir
sich individuell als sinnvoll einstuft, was fiir Mil-
lennials und junge Arbeitskréfte erheblich ist. Mi-
riam Walch betont dazu, dass es fiir ihren Job bei
Hektar Nektar fiir sie ausschlaggebender war, dass
das Unternehmen seinen Beitrag zu Gemeinwohl,
Umwelt- und Klimaschutz leistet, als dass es das

Modell der 4-Tage-Woche gibt - was natiirlich ein
super Goodie ist. ,,Ich bin hier Teil einer Bewegung
und dass ein Unternehmen ethisch einwandfrei
handelt und die Tatigkeit, die man ausiibt, einen
Sinn ergibt, ist natiirlich fiir viele Arbeitnehmer*in-
nen wichtig.”

Kiirzer, nicht weniger!
Der zweite und wohl essenziellste Punkt:

Wer in 32 Stunden so viel wei-
terbringen will wie in 40, muss
vor allem eines sein: effizient.

Man konnte jetzt dariiber diskutieren, wie viel man
aus einer Stunde noch rausholen kann und wann
hier ein natlirlicher Zenit erreicht ist. Prainsack
mochte festhalten, dass es nicht immer nur um
Steigerung und Optimierung gehen kann. Dann
bringe die Arbeitszeitverkiirzung auch nichts und
die Leute wiirden nur schneller ausbrennen.

Aber ganz allgemein gesprochen gibt es in den
meisten Unternehmen ofter mal Leerlauf zwi-
schendurch und bestimmt Verbesserungspotenzi-
al, was Output und Zeitmanagement angeht. Wir
miissen hier weg von dem altmodischen Gedanken:
lang arbeiten bedeutet auch viel arbeiten. Wer acht
Stunden kdrperlich anwesend ist oder am lédngsten
im Office, hat noch lange nicht am meisten geleistet.

IFE THAT MEETING,COULD HAVE BEEN
— AN.EMAIL

THAT'D BE GREAT

memegenerator.net
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Barbara Prainsack betont dazu: ,,Das ist ein beson-
ders wichtiger Unterschied: Es geht nicht darum,
weniger zu arbeiten, sondern kiirzer. Die Men-
schen wollen ihre Arbeit gut und effizient machen -
das ist Teil unserer Identitdt. Man kann das nicht
auf alle Bereiche umlegen: Am Flieband ist kiir-
zer arbeiten auch weniger. Aber in Bereichen, wo
etwa Homeoffice eine Option ist, arbeiten viele
vielleicht in kiirzerer Zeit produktiver, weil sie
konzentrierter sind.“ Auch aus zahlreichen Stu-
dien geht hervor, dass die meisten zu Hause oder
unbeobachtet genauso gut oder sogar besser ar-
beiten. Wenn man vom Arbeitgeber/von der Ar-
beitgeberin diesen Vertrauensvorschuss bekommt,
missbraucht man diesen nicht so leicht. Die meis-
ten nehmen das ernst.

Flexibler und effizienter
Ein Punkt, den man im Zuge dieser Diskussion ei-
gentlich in einem Atemzug nennen muss:

Wer gerade im Flow ist und besonders konzent-
riert, sollte ohne Weiteres abends mal lidnger ar-
beiten. Dafiir wird es andere Tage geben, an denen
man nicht so fit oder einfach abgelenkt ist. Es geht
darum, die bestehende Zeit so gut wie moglich zu
nutzen. Wer eine ausgeglichene Balance hat, wo
die Life-Seite nicht zu kurz kommt, hat im Ideal-
fall auch mehr geistige Kapazititen, um mit einem
serholten Hirn“, wie Miriam Walch es nennt, et-
was weiterzubringen. ,Die Effektivitit ergibt sich
ja auch daraus, dass man aufgrund des freien Frei-
tags weniger erschopft ist - das eine bedingt fiir
mich das andere!“

Zur Arbeitsweise bei Hektar Nektar erzahlt sie:
#Wir arbeiten alle sehr eigenverantwortlich, struk-
turiert und selbstorganisiert. Das wird auch von
jedem erwartet und meiner Meinung nach sollte
das iiberall so sein. Wir haben flache Hierarchien,
daher miissen nicht immer so viele Leute bei einer
Entscheidung mitreden. Wir sind nicht in Schlei-
fen gefangen, wie viele gerade gréfRere Unterneh-

«
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Die Kernarbeitszeit ist bei Hektar Nektar mit
Montag bis Donnerstag festgelegt. Da das Team
sehr verzahnt arbeitet, wird Homeoffice von den
meisten auch nur in Anspruch genommen, wenn
es mit der Familie oder mit Terminen praktischer
ist. Miriam arbeitet lieber vom Biiro aus, weil ihr
der informelle Austausch mit Kolleg*innen wich-
tig ist. Man muss auch nicht iiberall so weit gehen
wie das amerikanische Patentamt, das Teil einer
Studie zum Thema flexibles Arbeiten war. Barbara
Prainsack nennt diese als Beispiel fiir die gestei-
gerte Loyalitdt den Arbeitgeber*innen gegentiber,
sobald es mehr Freiheiten gibt. Im Patentamt wur-
de die ,work-from-anywhere policy“ eingefiihrt,
was es Arbeitnehmer*innen sogar ermoglicht hat,
an andere Orte zu ziehen, ohne ihren Job aufge-
ben zu miissen. Die Regelung hatte keinen Pro-
duktivitdtsverlust zur Folge, was darauf hindeutet,
dass Menschen sich durchaus loyal und dankbar
einem Unternehmen gegeniiber zeigen. Natiirlich
gibt es in jeder Branche ,Owezahrer”, wie Prain-
sack es ganz wienerisch nennt. Diese wiirden aber
nur einen sehr kleinen Teil ausmachen und

Ein weiteres Gegenargument, das man oft hort:
Ein*e Lehrer*in kann nicht einfach eine Stunde
spiter anfangen oder ein*e Krankenpfleger*in
bringt nicht auf einmal doppelt so viele Pati-
ent*innen in ihrem/seinem Dienst unter. Barbara
Prainsack meint dazu: , Das stimmt natiirlich. Ma-
ximale Flexibilisierung und Effizienzsteigerung
ist in vielen Bereichen nicht so einfach mdéglich.
Arbeitszeitverkiirzung aber durchaus.” Der Dienst
des Pflegepersonals wire dann einfach kiirzer
oder weniger oft in der Woche, was nicht nur Vor-
teile fiir die Arbeitnehmer*innen hétte, sondern
gleichzeitig mehr Arbeitsplatze schafft.
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Zugegeben, hier haben wir jetzt ein grofles Fass
aufgemacht, also kénnen wir auch gleich noch
etwas weiterphilosophieren: Was wire, wenn nie-
mand mehr aus finanzieller Not einen unterbe-
zahlten Job annehmen miisste oder man auch von
einer Teilzeitanstellung gut leben konnte?

Ich sage nur: bedingungsloses Grundeinkommen!

Barbara Prainsack ist Expertin auf diesem Gebiet
und eine Befiirworterin des bedingungslosen
Grundeinkommens - in einer bestimmten Kons-
tellation, wie sie betont. Bei diesem Thema halten
sich hartnéckig Mythen, wie dass die Menschen
dann nicht mehr arbeiten wiirden, obwohl dies
durch zahlreiche Studien bereits widerlegt wur-
de. Man kénne vom Grundgehalt nicht (gut) leben,
aber es wiirde der/dem Einzelnen Sicherheit ge-
ben fiir Ubergangsphasen im Leben, Armutsge-
fahrdung reduzieren, viele Frauen unabhingiger
machen und in weiterer Folge wire es leichter
moglich, die eigene Arbeitszeit zu verkiirzen. Be-
vor wir hier aber zu euphorisch werden, konzen-
trieren wir uns lieber auf Tatsachen, die wir aktiv
mitgestalten und in der Gegenwart verandern
konnen:

Also redet mit euren
Vorgesetzten!

Prainsack macht Mut: ,Viele Arbeitgeber*innen
sind sehr offen fiir Weiterentwicklung, wenn sie
mit der Arbeit von Mitarbeiter*innen zufrieden
sind!“ Nun, fragen kostet nichts.

Ich riskiere eine engagierte Aufforderung: Lassen
wir endlose Biirotage, sinnloses Zeit-Absitzen im
Biiro und unbezahlte Uberstunden - genau wie
Hiifthosen - hinter uns!

(PORSCHE

HOLDING CAREERS
j o
+ The a{r’w?/f

?5’-’/ A

Internationales
Trainee Programm

Die Porsche Holding ermdglicht engagierten Berufs-
einsteiger*innen nach dem Studium eine optimale
Vorbereitung auf eine Flihrungsposition in den Be-
reichen Vertrieb, Finanz oder IT & Digitalisierung.

Jetzt bewerben unter:
trainee.porsche-holding.com

WHOLESALE RETAIL FINANCIAL SERVICES T SYSTEMS



Commonground Club
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Teresa Tramontana und Rebecca Wiederstein haben einen Busi-

ness Club fiir Frauen in der Arbeitswelt gegriindet, der etwas bewe-

gen und die Gleichberechtigung von Frauen beschleunigen soll.

von Anna Gugerell

Teresa Tramontana und Rebecca Wiederstein
Fotos: Patricia Weisskirchner

Griinderinnen
Teresa Tramontana
Rebecca Wiederstein, Co-Griinderin

Griindungsjahr
2021

Als neu gedachter Businessclub fiir Frauen
in der Arbeitswelt soll der Commonground
Club die Gleichberechtigung beschleunigen.
Wie? Durch Vernetzung, Forderung, Inspira-
tion und Empowerment. Im Gesprach erzah-
len die Griinderinnen, wie sie das schaffen
wollen, worauf ihr Fokus liegt und warum
sie Frauen die Augen 6ffnen wollen.

Mehr dazu unter commonground.at

RISE: Was genau ist der Commonground Club?
Teresa: Wir bieten eine Jahresmitgliedschaft an
und legen Wert auf einen Co-Working- und Com-
munity-Fokus. Wir bieten eine Online-Plattform,
Co-Working Retreats und Events, also temporére
Spaces fiir Frauen zur Vernetzung. Jedes Mitglied
bekommt auflerdem einmal im Quartal eine Pro-
duktbox, in der nur Labels von Frauen enthalten
sind.

Wie kam es zu der Griindung bzw. was sind

eure personlichen Hintergriinde?

Teresa: Nach meiner Zeit an der Uni Wien (Thea-
ter-, Film- und Medienwissenschaften) bin ich zur
Innenarchitektur gekommen. Ich habe mich auch
im Zuge dessen viel mit New Work beschiftigt.
Vieles in der Arbeitswelt, von der Architektur iiber
die Raumtemperatur bis zu den Arbeitszeiten,
basiert auf Méannern. Wir wollten urspriinglich
einen Space von und fiir Frauen designen. 2020

ist Rebecca zum Projekt gestoflen und wir waren
durch die Pandemie gezwungen, die Idee weiter-
zuentwickeln.

Rebecca: Ich habe mehrere Studien ausprobiert,
darunter Publizistik an der Uni Wien, und bin
dann zum Marketing gekommen. Ich habe mich
mit Feminismus rudimentir beschiftigt und ich
muss gestehen, Teresa hat mir wirklich ein biss-
chen die Augen geéffnet, was das Thema angeht.
Uns ist Aufkldrung ein sehr wichtiges Anliegen.
Ich merke immer wieder, wie viele Frauen sich gar
nicht mit Feminismus beschéftigen. Vieles kennen
wir nicht anders und wir wollen hinzeigen, damit
Frauen das sehen. Das treibt mich persdnlich an.

Wie funktioniert euer Business-Modell?

Rebecca: Es ist eine Membership, also im B2C-Be-
reich kann man von Abo-Commerce sprechen.
Aber auch den B2B-Part wollen wir noch verstér-
ken, mit Paketen fiir Unternehmen. Auferdem
verkaufen wir Produktboxen oder veranstalten
Events, die auch 6ffentlich zuginglich sind.

Wie habt ihr den Start finanziert?

Rebecca: Bisher haben wir alles aus dem Cash-
flow finanziert und die Stammeinlage aus unse-
rem Privatvermogen.

Teresa: Als Nicht-Tech-Start-up fillt man leider
durch viele Raster, was Forderungen betrifft.

Wie viel Zeit habt ihr im Vorhinein in den Aufbau
gesteckt?

Teresa: Ein Jahr habe ich mich alleine damit be-
schiftigt und dann noch ein Jahr mit Rebecca ge-
meinsam, bis es zur Griindung kam.

Betreibt ihr Commonground Club hauptberuflich?
Teresa: Rebecca hat noch ihre Marketingagentur
Rakete GmbH und ich mache es hauptberuflich.

Warum braucht es den Commonground Club? Was
ist euer Ziel damit?

Teresa: Das ganz grof3e Ziel wire Gleichberechti-
gung von Frauen in der Arbeitswelt, aber im Klei-
neren gedacht natiirlich Vernetzung, Austausch
und Inspiration von Frauen.

Rebecca: Es braucht viele, um ans Ziel zu kom-
men, und zusammen kdnnen wir den Prozess bis
zur Gleichberechtigung (laut Global Gender Gap
Report wiren es aktuell noch 135 Jahre) beschleu-
nigen. Frauen miissen in Schliisselpositionen
kommen, wo sie an den Hebeln sitzen.

Konnen alle Frauen bei euch Mitglied werden?
Auch als Studentin?

Teresa: Ja. Egal, ob selbststindig oder angestellt -
wir sprechen vor allem Frauen an, die auch etwas
bewirken wollen.

Was unterscheidet euch von anderen Vereinen
oder Frauengruppierungen wie der Sorority, die
gratis bzw. sehr giinstig sind?

Teresa: Wir unterscheiden uns durch den Cowor-
king-Fokus. Wir sind die ersten, die diese Event-
formate anbieten.

Rebecca: Wir wollen uns nicht nur austauschen,
sondern auch was tun und darum muss das
was kosten. Wir konnen diese Qualitédt sonst nicht
halten.
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Teresa: Es ist exklusiver, indem die Co-Working-
Pop-ups so gestaltet sind, dass hochstens 30 Frau-
en auf einmal da sind. Das kuratierte Erlebnis im
intimen Rahmen sollte immer gegeben sein.

Gerade Teilzeitangestellte oder jiingere Frauen ha-
ben oft nicht das Budget fiir einen Business Club.

Rebecca: Wir haben iiber das Thema schon oft ge-
sprochen und es ist auch eine Art Scholarship im
Gesprach. Wir sind uns dessen bewusst, dass die
Mitgliedschaft nicht fiir alle was ist. Unsere Ziel-
gruppe ist tendenziell natiirlich auch eher dlter
und sieht das Thema als personliche Prioritét. Es
kommen aber demnéchst auch neue Abo-Modelle
mit eingeschrankterem Zugang, die giinstiger sind.

Was waren die gro3ten Herausforderungen, mit
denen ihr bisher konfrontiert wurdet?

Rebecca: Das Wegstreichen von unseren tausend
Ideen war echt schwierig. Aber das Wichtigste ist,
dass die Basis steht.

Teresa: Den Fokus auf das Wesentliche zu legen.
Und natiirlich Finanzierung, das ist ein Riesenthe-
ma.

Was sind eure Pline fiir die Zukunft?

Rebecca: Wir hoffen auf 400-500 Mitglieder im
Laufe des Jahres. Und irgendwann wird sicher der
physische Space passieren.

Eure Tipps fiir Griinder*innen?
Rebecca: Mutig sein. Und einfach machen. Sprin-
gen!

Teresa: Mit Gleichgesinnten reden. Der Austausch
ist so wichtig und inspiriert.

" Du willst ein Unternehmen
griinden oder dich selbststindig
machen?
u:start - das Griindungsprogramm
fiir Absolvent*innen und Studie-
rende - unterstiitzt dich dabei.
Mehr Infos auf ustart.at!
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Ina (30) hat nach ihrem Bachelor in Publizistik-
und Kommunikationswissenschaften an der Uni
Wien den Master angefangen - schlief8lich aber
ihren ganz personlichen Berufs- und Bildungsweg
eingeschlagen, der sie um die halbe Welt fiihrte.

Im Bachelor habe ich Publizistik und Kommuni-
kationswissenschaften an der Uni Wien studiert
und dann direkt den Master angehingt. Das zweite
Mastersemester habe ich auf La Réunion als Eras-
mus-Semester absolviert. Danach bin ich wieder
nach Osterreich zuriickgekehrt - nach bereits zwei
Wochen hat mich das Fernweh aber nach Afrika
gezogen. Also habe ich mir kurzerhand ein Wai-
senheim in Tansania gesucht und dort ein paar
Monate Freiwilligenarbeit gemacht. Danach woll-
te ich immer mehr, also habe ich ein Praktikum
in Berlin und im Anschluss noch eins in Nizza ge-
macht.

Zuriick in Wien wollte ich meine Masterarbeit ab-
schlielen, aber stattdessen hat sich ein Vollzeitjob
beim ORF ergeben. Nach zwei Jahren, in denen ich
Vollzeit arbeitete, wurde der Studienplan in Publi-
zistik gedndert und ich wusste: jetzt oder nie! Aber
ich sehnte mich zu sehr nach etwas Neuem: Ich
kiindigte meinen Job und anstatt die Masterarbeit
zu schreiben, verbrachte ich dann einen Monat in
New York, einen in Thailand und zwei auf Bali. Im
Zuge dessen entstand mit zwei Freundinnen die
Idee, eine Social-Media-Agentur zu griinden - die
fiihren wir jetzt erfolgreich seit fast drei Jahren.

Foto: Agentur Octopus

Aus heutiger Perspektive bin ich froh, dass sich
alles so ergeben hat. Ich denke, man muss nicht
immer den klassischen Weg gehen, um das eigene
Karriere-Gliick zu finden. Anders als unsere Eltern
frither haben viele Menschen unserer Generation
oft das Bediirfnis und die Chancen, ihren eigenen
Weg zu kreieren. Mein Bachelorstudium wiirde ich
aber auch in der Retrospektive wieder so absolvie-
ren - denn auch, wenn man sich in der Arbeitswelt
schlieflich wieder umorientieren muss, bietet der
Abschluss einen guten Zugang zum Feld.

Ausblick
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Der Sprit der Macht

Stefanie Sargnagel ist seit Jahren ein fixer Stern in der
linken Kiinstler*innen-Szene - und das nicht nur in
Wien. In ihrem aktuellen Buch schreibt sie von ihrer
berauschten Jugend in Wien, sehr ehrlich und nahbar -
mit Hohen und Tiefen. Auf die Frage nach ihrem Lieb-
lingsgetridnk antwortet sie: Soda Zitron. Nach der Lek-
tlire von ,Dicht“ bezweifeln wir das insgeheim aller-

dings ein wenig.

Apollonia Theresa Bitzan

G’spiadi!

Entspannung durch Anspannung
Diese Entspannungsiibung ladsst sich leicht zwi-
schendurch - sowohl im Sitzen als auch im Stehen

- durchfiihren. Falls du eine Mdglichkeit findest,

sie im Liegen durchzufiihren, umso besser. Atme
einige Male tief durch. Spanne dann den ganzen
Korper an - alle Korperpartien, alle Muskeln, die
du bewusst beeinflussen kannst. Steigere diese
Spannung, soweit es dir moglich ist. Halte die Kor-
perspannung etwa eine halbe Minute lang. Ent-
spanne dann deinen gesamten Korper wieder. Das

Ganze dann noch ein weiteres Mal wieder-
holen. Abschlieffend wieder mehrmals tief
durchatmen. Diese Wechselwirkung von
Spannung und Entspannung der Muskelpar-
tien bewirkt eine wohlige Warme im Korper
und neue Energie zum Weiterarbeiten.

Dein Soundtrack fiir die Riickkehr

zum Prasenzunterricht

High Hopes

Panic! At The Disco

Back To Life

Soul Il Soul, Caron Wheeler

Meine Gang
CRO

Riickkehr

Die Arzte

Stronger
Kelly Clarkson
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Gibt es eine Work-Child-
Study-Life-Balance?

Wie meistern studierende Miitter und Vater den Spagat
im Alltag? Wir haben Charlotte, Chris und Paula gefragt.
Sie erzahlen, wie wichtig Kinderbetreuung ist, welchen
Teil die Uni beitragen kann und wieso sie es trotz Heraus-
forderungen nicht anders wollten.

Text von Romina Bokr
Fotos Privat

6:27 in Wien Meidling. Charlotte (28) giel3t noch fast im Halbschlaf

Wasser in die Kaffeemaschine und bereitet die Haferflocken fiir

die Kinder zu. In der nachsten Stunde wird sie nicht nur sich selbst

fertig fiir den Tag machen, sondern auch ihre beiden Kinder we-

cken, anziehen, die kleinen Rucksacke packen und beide in den

Kindergarten bringen, bevor sie gerade noch rechtzeitig zur Vor-

lesung kommt. Nach der Uni heif3t es Lebensmittel einkaufen, die

Kinder wieder abholen, kochen, spielen, ins Bett bringen und da-

nach hoffentlich noch etwas Energie fiir die Seminararbeit haben.

Klingt anstrengend? Ist es. Aber auch Alltag fiir
studierende Eltern. Wie sie es schaffen, eine Ba-
lance zwischen Studium/Job, Kind(ern) und (Pri-
vat-)Leben zu finden, haben uns drei Studierende
der Uni Wien erzihlt. Die kurze Antwort: Es spie-
len viele Faktoren eine Rolle.

Die Elternkarenz als First Base fiir studierende
Mamas und Papas

Die Karenz bzw. Elternkarenz bezeichnet den An-
spruch auf Freistellung von der Arbeitsleistung.
Die Karenz muss mindestens zwei Monate dauern
und wiahrend dieser Zeit erhalten Eltern zwar kein
Gehalt, dafiir aber Kinderbetreuungsgeld.

Bei Chris (31), Studierender mit Nebenjobs und
Vater der dreijahrigen Ida, dauerte die Karenz drei
Monate. Seine Freundin, ebenfalls Studentin, war
sechs Monate in Elternkarenz. Diese Zeit war fiir
die beiden ein Segen, da sie sich in Ruhe auf ihre
noch nie da gewesene Lebenssituation einstellen
konnten und sich erst einmal keine Sorgen ums
Geld machen mussten. Nach und nach fingen sie
aber abwechselnd zu studieren und zu arbeiten
an, was die Relevanz von Betreuungsoptionen ans
Licht brachte.

Die Mindestdauer der Karenz ist, wie erwéhnt,
zwei Monate. Viele Eltern nutzen sie aber meh-

r,,Das Fundament fiir junge,
studierende Eltern ist die Kinder-
betreuung. Ganz besonders fiir
Alleinerziehende.”

Paula (26) hat ihren Sohn Darius wiahrend
des Kultur- und Sozialanthropologiestudiums
bekommen.

rere Monate, manche sogar iiber mehrere Jahre.
Doch nicht immer ist die Elternkarenz unbedingt
notwendig. Etwa bei Paula (26), die ihren Sohn
inmitten ihres Kultur- und Sozialanthropologie-
studiums auf die Welt brachte. Sie war gar nicht in
Karenz, sondern konnte mithilfe der finanziellen
Unterstlitzung ihrer Eltern ihr Studium ziemlich
bald nach der Geburt ihres Sohnes fortsetzen.

»Das Aund O“ neben dem Studium:
Betreuungsoptionen!

»Das Fundament fiir junge, studierende Eltern ist
die Kinderbetreuung. Ganz besonders fiir Allein-
erziehende®, sagt Paula. IThren Bachelor hat sie seit
Kurzem in der Tasche, einen Job in der Gastro-
nomie ebenfalls. Aus eigener Erfahrung bestitigt
sie, dass sich studierende Mamas und Papas im di-
rekten Umfeld so viel Unterstilitzung wie moglich
suchen sollten, um Kind und Studium unter einen
Hut zu bekommen. ,,Obwohl mein Sohn anfangs
nicht gerne zur Tagesmutter ging, so war es riick-
blickend sehr wichtig, da ich auf diese Weise mei-
ne Bachelorarbeiten schreiben konnte und er sich
spéter im Kindergarten leichter tat. Auch meine
Familie half mir viel. Jede Art von Betreuungsopti-
on ist wirklich eine grof3e Entlastung und auch ein
wichtiger Faktor fiirs Zeitmanagement.”
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r ,Das Verstandnis meiner Profes-
sor*innen nahm mir viel Ballast
von den Schultern.”

Paula

Zu den grofiten Stiitzen zdhlen Kindergirten,
Krippen, Schulen, Babysitter, Nachmittagsbetreu-
ung und nicht zu vergessen das soziale und fami-
lidre Netzwerk. Zwar spielen die Finanzen oft eine
tragende Rolle bei der Frage der Betreuung, doch
gliicklicherweise gibt es reichlich kostenfreie
Moglichkeiten, welche Eltern Entlastung und Kin-
dern Platz fiir Entfaltung bieten.

Studentin Charlotte (28) ist Mutter von zwei Kin-
dern und kann die Wichtigkeit der Kinderbetreu-
ung nur unterschreiben. Sie sagt, dass ein Kinder-
gartenplatz garantiert sein miisse. Auch ein Platz
in einer Ganztagsschule oder ein Hortplatz seien
essenziell fiir sie. ,Kinderbetreuung ist das A und
O fiir studierende Eltern.”

Sowohl die verschiedenen Betreuungsmoglichkei-
ten als auch die Karenz kénnen individuell auf die
eigenen Bediirfnisse angepasst werden und sind
von grundlegender Bedeutung fiir studierende
Eltern. Mindestens genauso wichtig ist aber die
Universitat selbst. Hier lauten die Zauberworte:
Verstdndnis und Flexibilitat.

Balance-Baustein Uni

Paula betont, dass es neben der Kinderbetreuung
auch sehr wohl darauf ankidme, wie familien-
freundlich und flexibel die Universitat sei. ,Das
Studium hat mir sehr viel Flexibilitdt geboten und
lie sich gut mit meinem Leben als Single Mom
kombinieren. Ich konnte viele Vorlesungen und
Uni-Termine von zu Hause aus managen und hatte
so gleichzeitig mehr Zeit mit meinem Sohn.” Thre
Professor*innen zeigten mehr Verstindnis, als sie
sich erhofft hatte, was enorm viel Ballast von ih-
ren Schultern nahm.
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Dass studierende Miitter und Vater ihr Studium in
vielen Fillen nach Hause verlegen und gar nicht
erst physisch im Vorlesungssaal anwesend sein
miissen, ist auch fiir Chris, der neben seinem
Studium auch noch Teilzeit arbeitet, eine duflerst
hilfreiche Sache. Remote zu studieren ermdglicht
ihm nicht nur mehr Flexibilitdt, sondern erleich-
tert seinen ohnehin schon vollgepackten Tagesab-
lauf etwas. Doch auch am Arbeitsplatz brauche es
mindestens gleich viel Gestaltungsfreiraum, etwa
anpassungsfahige Dienstzeiten.

Empathie und Verantwortungsgefiihl seitens der
Universitat sind bedeutend. ,Das ist mehr wert,
als man glaubt, schlussfolgert Charlotte. ,Soll-
ten die Kinder plotzlich krank werden, so miiss-
ten Uni-Termine spontan verschoben werden. Da
man sich ohnehin schon genug Stress macht, fallt
einem schon ein Stein vom Herzen, wenn die Uni-
versitdt Verstindnis zeigt und Unterstiitzungsmog-
lichkeiten, etwa Heimarbeit oder flexible Termin-
vereinbarungen, anbietet.”

Die Uni ist demnach ein wichtiger Baustein fiir
die Organisation von studierenden Eltern. Freilich
kann man aber nicht einfach auf einen ,no pres-
sure“-Knopf driicken, der ein stressfreies Studium
sowie eine entspannte Kindererziehung ermog-
licht. Und so kommen wir zur eventuell wich-
tigsten Komponente in Sachen Work-Child-Study-
Life-Balance.

Me-Time und gestarktes Mindset sind

kein Luxus, sondern essenziell!

Alle drei Interviewpartner*innen sind davon tiber-
zeugt, dass sich nur dann eine Balance zwischen
Studium und Kind finden ldsst, wenn man sich
auch mal ein bisschen Zeit fiir sich selbst nimmt.
Zum Krafttanken. Zum Runterschrauben des
Stresslevels. Zum Entspannen und Genie3en. Ob
das nun Sport, Lesen, Spazierengehen, Meditie-
ren, Handwerken, Freund*innen treffen oder die
Lieblingsserie ansehen ist, bleibt jeder Mutter und
jedem Vater selbst iiberlassen.

Charlotte beispielsweise findet beim Sport neue
Energie. ,Ich gehe gerne 15 Minuten joggen, wenn
mein Mann auf die Kinder aufpassen kann. Ja, das
ist nicht besonders lange, aber der Effekt tut im-
mer richtig gut.”

Es bedarf einer personlichen Entspannungsstra-
tegie, die auch Paula erst einmal fiir sich finden
musste. ,Da ich alleinerziehend bin, habe ich 24/7
die Verantwortung.“ Paula musste ihren Sohn leh-
ren, dass auch sie ihre Ruhezeiten braucht. Das
funktioniert manchmal gut, manchmal weniger

r »Womoglich wire es nach dem

¢

Studium unkomplizierter gewesen.’

Chris (31) wurde Vater seiner Tochter Ida
wihrend des Studiums.
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gut. Wenn es nicht funktioniert, macht sie Dinge,
die ihr Spall machen, mit ihrem Sohn gemeinsam.
Chris verfolgt die wohl simpelste Entspannungs-
methode: ,Ich atme durch und versuche, im
Hier und Jetzt zu bleiben.” Dass das nicht immer
gelingt, weil Kind, Studium und Jobs manchmal
eben sehr belastend sind, zwingt ihn dazu, seine
eigenen Wiinsche zuriickzuschrauben.

Kinder und Studieren - wenn der Zeitpunkt

(nicht) geplant ist

Paula wurde inmitten ihres Studiums Mama, Char-
lotte hatte bereits zwei Kinder, als sie sich ent-
schloss, zu studieren, und auch Chris und seine
Freundin studierten bereits, als die kleine Ida auf
die Welt kam. War der Zeitpunkt bei Chris geplant?
Nein. ,Womdglich wire es nach dem Studium un-
komplizierter gewesen®, so Chris. Auf die Frage,
ob Studium und Kind iiberhaupt zusammenpas-
sen, antwortete er: ,Es ist sehr wichtig, Prioritdten
zu setzen und man muss es aushalten, dass Dinge
aufgeschoben werden. Natiirlich verdndert ein
Kind das Leben vollkommen, doch es bereichert
es gleichzeitig ungemein, sodass sich die Heraus-
forderungen definitiv lohnen.”
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Lniversitat

Wie Paula schon erwihnte, stirkten sowohl die

Uni als auch ihre Familie ihr den Riicken, dennoch M ,Mein Tipp: Perfektionismus ab-
war der Zeitpunkt, mitten im Studium Mutter zu
werden, nicht der idealste. ,Wiahrend meines Stu-

diums lernte ich oder schrieb Seminararbeiten Charlotte (28) hat i Tochter (Paul d f H H — f l h ll ,
immer, sobald mein Sohn schlief. Aufgrund von iR et an dor Uni Wion, | Beru sel nStI eg a sc e Vo rSte u ngen .

Lydia) und studiert an der Uni Wien.

streifen und Hilfe annehmen!“

Miidigkeit war das aber nicht immer so erfolgreich,
wie ich mir das gewiinscht hétte. Ich kam anfangs
hiufig aus dem Gleichgewicht und musste lernen,
Druck rauszunehmen und zu akzeptieren, dass ich

JobTalk
Diskussion & Buffet

——y

als alleinerziehende Mama eher langsam mit dem
Studium vorankommen werde. Das ist allerdings

alles total normal, denn anders wire es nicht re-
alistisch. Erst als mein Sohn in den Kindergarten
kam, entstand langsam, aber sicher ein geregelter
Alltag

Mi 4. Mai
ab 18 Uhr
Aula Uni Campus

: ufseinstieg
Bei der zweifachen Mama Charlotte ist es so, dass unl DO rtat ber

sie sich bewusst fiir ein Studium entschieden hat.
Sie rechnete damit, dass ihre Tage als Studentin
und Mutter oftmals zu wenige Stunden haben
werden, um alles zu schaffen. ,Irgendwas bleibt
immer auf der Strecke. Man sollte gar nicht erst
versuchen, alles zu schaffen. Hier hilft, Perfek-
tionismus abzustreifen und Hilfe anzunehmen®,
so Charlotte. Sie ergénzt, dass das Leben einfach
nicht aus perfekten Zeitpunkten bestehe. ,Es geht
darum, gliicklich zu sein. Zeit kann man nicht
verlieren, Zeit kann man nur verbringen. Fiir
mich gehort Kinder haben zum Lebensgliick dazu.
Manchmal, wenn eine Phase gerade sehr, sehr
anstrengend ist, die Kinder nacheinander krank
werden, wir alle schlecht schlafen oder ich viel
zu erledigen habe, verfluchen mein Mann und ich
die Situation. Doch wir kommen trotzdem immer
[ Kennst du das Kinderbiiro? auf denselben Nenner: Die Alternative ist, keine

Die Ideen- und Projektplattform der Kin'der zu haben - und das ist fiir uns keine Alter-
Uni Wien realisiert und entwickelt native."

Vermittlungsprojekte mit Kindern,

Jugendlichen und Familien. Von der

Kinder-Uni bis zu Betreuungsleis- L\
tungen in Firmen. Mehr Infos gibt’s
unter kinderbuero-uniwien.at!

WE Stadt

— accenture Deloitte. W Wien DERSTANDARD
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Niemals freie Sicht

Brain Fog: Ein Leben im Nebel.

Text von Semsa Salioski

Konzentrationsschwache, Verwirrtheit, Antriebslosigkeit, Vergess-

lichkeit sind klassische Symptome fiir ,brain fog®. Ein Phinomen,

das nicht erst seit Long Covid verbreitet ist, aber verharmlost oder

nicht ernst genommen wird. Wie es sich tatsachlich anfiihlt, mit
Gehirnnebel zu leben, welche Auswirkungen im Studien- oder Ar-
beitsalltag sichtbar werden und wie man dagegen vorgehen kann,
verraten die Uni-Wien-Studierenden Carmen, Chris und Sebastian.

Obwohl der Begriff ,brain fog“ sich nach Soci-
al-Media-Slang anhdrt, wurde er bereits im Jahr
1853 in einem Zeitungsartikel in Pennsylvania,
USA verwendet. In den 1990er-Jahren tauchte er
dann vermehrt in wissenschaftlichen Studien auf,
und zwar im Zusammenhang mit Menschen, die
ihre Erfahrungen mit chronischer Miidigkeit be-
schrieben haben. Wie sieht es heute aus?

»Ich bin das erste Mal durch eine Uni-Priifung ge-
flogen, eine sehr, sehr wichtige Priifung, und wer-
de sie im kommenden Juni wiederholen miissen.
Dieser Moment war der Wake-up-Call fiir mich",
erzdhlt die 19-jahrige Lehramtsstudentin Carmen.
Sie leidet schon eine Weile an Brain Fog und schafft
es daher bei Vorlesungen kaum, Professor*innen
auf Anhieb zu folgen. Bei der spéteren Priifungs-
vorbereitung fallt es ihr dadurch umso schwerer,
sich den Stoff des ganzen Semesters einzupragen:
»Meistens ist es so, dass ich beim Lernen denke,
dass es ganz gut lduft. Beim Wiederholen merke
ich dann, dass ich alles vom Vortag wieder kom-
plett vergessen habe. Mein Gehirn kommt wegen
meiner Konzentrationsstorungen bei langen und
komplizierten Sitzen einfach nicht so schnell mit.
Ich muss Texte beim Lesen oder Online-Vorlesun-
gen beim Anschauen daher stindig wiederholen.

Ich habe sogar vor der Zeit der Online-Lehre Lehr-
veranstaltungen selbststindig aufgenommen, um
sie mir spéter so oft es geht anhoren zu kénnen.
Ich bin mental durch das alles so unglaublich aus-
gelaugt, dass ich jeden Tag sehr friih ins Bett gehe®
erklart sie.

Brain Fog ist kein medizinisch definierter Begriff,
sondern beschreibt lediglich einen mentalen
Zustand, der von andauernder Konzentrations-
schwiche, Verwirrtheit, Antriebslosigkeit und
Vergesslichkeit geprégt ist. Die Symptome werden
haufig verharmlost oder gar ignoriert.

Brain Fog hat Carmen bereits wihrend der Schul-
zeit geplagt. Sie hat es aber meistens geschafft,
mit weniger Aufwand und dementsprechend mitt-
leren bis schlechten Noten durchzukommen. Vor
dem Lehramtsstudium hat sie Europédische Ethno-
logie studiert und Priifungen auch hier, trotz des
Gehirnnebels, bestehen konnen.

|_,,Ich bin mental durch das alles so
unglaublich ausgelaugt, dass ich
jeden Tag sehr friih ins Bett gehe.”

Carmen (19), Lehramtsstudentin



44 ¢« Aus dem Leben

Sie stellt klar, dass die mangelnden Konsequen-
zen durch positive Noten dazu beigetragen haben,
sich leichter mit ihrer schwierigen mentalen Lage
abzufinden. Die bittere, aber notwendige Wende
kam fiir Carmen mit dem Beginn des aufwendige-
ren Lehramtsstudium und der ersten gescheiterten
Priifung.

Riickblickend meint sie nun: ,Fiir mich personlich
war das alles lange Zeit Normalitét. Dass es sich um
ein ernstes Problem handelt, habe ich wirklich erst
vor Kurzem realisiert. Neben der versauten Priifung
wurde ich an der Uni auch schon wegen Deadlines
bei Arbeitsauftrigen ermahnt. Den Kurs habe ich
zwar geschafft, aber wie immer nur das Minimum
eingereicht. Ich bin jetzt auch an einem Punkt an-
gelangt, wo ich aktiv gegen das Ganze ankdmpfen
will“ Neben den Auswirkungen auf das Studienle-
ben, erwihnt sie auch, dass die Antriebslosigkeit
sie dazu gebracht hat, sich von all ihren Freundes-
gruppen zu distanzieren. Sie hatte zu den meisten
nur dann Kontakt, wenn sie zuerst angeschrieben
wurde, bemiiht sich nun aber bewusst, sich wieder
oOfter selbst bei anderen zu melden.

T »Als wiirden die Informationen durch
einen Filter gehen. Einiges dringt zu
mir durch, anderes nicht.”

Chris (26), Social-Media-Manager

Auch der 26-jahrige Social-Media-Manager Chris
kadmpft seit geraumer Zeit mit Brain Fog. Er hat
vor seinem Job bei einem Start-up Publizistik
und Kommunikationswissenschaft studiert. Thm
ist ebenso bereits wiahrend des Studiums aufge-
fallen, dass er im Alltag oft ganz plotzlich in eine
Art geistige Abwesenheit gerutscht ist. Er erinnert
sich: ,Mir ist aufgefallen, dass mein Hirn in vielen
Lehrveranstaltungen wie blockiert war. Ich habe
zwar alles um mich herum wahrgenommen, aber
in extremen Phasen irgendwie nichts richtig auf-
nehmen kdnnen. Es war so, als wiirde mein Kopf
die Informationen, die ich dort erhalte, nicht verar-
beiten wollen. Ich konnte mich, egal, wie sehr ich

es wollte, nie lange auf ein Thema
konzentrieren. So war es auch beim
Lernen. Nach fiinfzehn Minuten war
meine Konzentrationsfahigkeit ein-
fach weg!“

Auch in der Arbeitswelt merkt Chris,
dass er phasenweise enorm unfokus-
siert seinem Alltag nachgeht: ,Es ist
schon so oft vorgekommen, dass mir
Kolleg*innen etwas erzdhlen und
ich in der Situation einfach mental
nicht ganz anwesend bin. Das pas-
siert mir leider auch in ganz wichti-
gen Momenten, wenn beispielsweise
ein Projekt fertig werden muss. Ich
wiirde aber nicht behaupten, dass
ich durchgehend an Brain Fog leide.
Es kommt trotzdem wahnsinnig oft
vor, dass ich in einem Meeting sitze,
jemand mit mir redet und ich das
Gesagte gar nicht weiterverarbeite.
Als wiirden die Informationen durch
einen Filter gehen. Einiges dringt zu
mir durch, anderes nicht. Der Ne-
belschleier verstéarkt sich bei mir vor allem dann,
wenn ich in einer vermeintlichen Gefahren- bzw.
Stresssituation bin, die mich nervos werden 14sst.”

Was bringt es schon, zwei Stunden zu sitzen
und sich nichts zu merken?

»Den Begriff Brain Fog habe ich vorher nicht wirk-
lich gekannt, aber alsich mehr {iber die Symptome
gelesen habe, konnte ich mich klar damit identifi-
zieren®, sagt Sebastian. Er ist 26 Jahre alt und ar-
beitet seit Jahren als Maschinentechniker. Er hat
mitten in der Pandemie begonnen, Philosophie zu
studieren. Die Kombination aus Online-Lehre und
Brain Fog tut ihm allerdings gar nicht gut. Er er-
Kklart, dass er den Lehrveranstaltungen besonders
durch den digitalen Studienalltag kaum ausrei-
chend Aufmerksamkeit schenken kann: ,Meine
enormen Konzentrationsprobleme sorgen dafiir,
dass ich immer wieder abschweife, aufstehe und

anfange, ganz andere Dinge in der Wohnung zu
machen. Hilft auch nicht, dass man dabei alles
via Handy oder Laptop erledigt.“ Bei Sebastian
16st der Nebel im Gehirn vor allem Motivationslo-
sigkeit aus: ,Ich muss fiir das Studium viel lesen,
aber es fallt mir so schwer, mich gescheit auf die
Texte zu konzentrieren. Ich gehe sie manchmal
echt vier oder fiinf Mal durch und habe sie noch
immer nicht ganz erfasst. Ich drehe mich einfach
im Kreis. An ganz schlimmen Tagen mit Brain Fog
habe ich das Lernen einfach abgebrochen und am
néchsten Tag mein Gliick versucht. Was bringt es
schon, zwei Stunden zu sitzen und sich nichts zu
merken?“

Manchmal hat Sebastians Gehirnnebel sogar fiir
Blackouts gesorgt. Er erinnert sich: ,Ich habe
schon Priifungen gehabt, wo ich beim Lesen der
Angabe zuerst voll neben der Spur gestanden bin
und ganze fiinfzehn Minuten der Gesamtzeit ver-
sdumt habe, weil ich mich selbst und das Erlernte
in meinem Kopf nicht finden konnte.”
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Werden die Beschwerden ernst
genug genommen?

Was Brain Fog so heikel macht, ist,
dass es sich dabei im Grunde um
ein rein subjektives Krankheitsbild
handelt. Betroffene selbst merken
zwar, dass etwas nicht stimmt,
aber durch fehlende konkrete Dia-
gnosemoglichkeiten kommt es von
aullen haufig zu Verharmlosungen
oder Desinteresse.

Social-Media-Manager Chris meint
dazu, dass es nach hinten losgehen
kann, in der Arbeitswelt Themen
wie Konzentrationsprobleme an-
zusprechen. Auch wiahrend des
Studiums hatte er nie das Gefiihl,
den ausreichenden ,safe space”
fiir ein derartig offenes Gesprich
zu haben: ,Professor*innen und
Kursleiter*innen haben sich nie
die Zeit genommen, mit uns Stu-
dierenden iiber den Stress zu reden, den ein Studi-
um verursachen kann. Ich glaube, es interessiert
sie auch gar nicht. Not part of their job. Zumindest
war das immer mein Eindruck. Es kann sein, dass
es bei kleineren Gruppen anders ist.“ Er hat auch
im Privatleben mit niemandem iiber die mentale
Belastung durch Brain Fog gesprochen. Er glaubt,
dass das Phinomen genau wie Angststorungen
und Depressionen von vielen ohnehin nicht ernst
genug genommen wird.

Carmen hat im Vergleich dazu bereits in der Schu-
le versucht, mit ihrem Umfeld zu teilen, was in
ihrem Kopf passiert. Sie hat zum Beispiel ihrer
VWA-Betreuerin erzahlt, dass sie massive Konzen-
trationsprobleme habe. Diese habe zwar zugehort,
der heute 19-jahrigen Studentin aber keinerlei
Hilfe angeboten. Carmen erwdhnt: ,Sie hat sogar
weiterhin extrem viel Druck wegen der Deadlines
ausgeiibt und natiirlich auch keine Strategien vor-
geschlagen, mit denen ich mir vielleicht leichter
tun wiirde.“ Grundsitzlich ist sie wie Chris der



Meinung, dass Unbetroffene den Zustand gar
nicht nachempfinden kdnnen. Sie hat schon oft
Aussagen wie ,Ach, du musst dich doch einfach
nur mehr bemiihen“ zu héren bekommen.
Sebastian hat seinem engsten Kreis von seinen
Schwierigkeiten mit Brain Fog erzdhlt und dabei
erwihnt, dass er sich auf ADS (Aufmerksamkeits-
Defizit-Syndrom, Anm.) testen lassen mdchte.
Seitens seiner Familie kamen allerdings Antwor-
ten wie: ,Nein, das ist nicht notwendig. Das ist ja
nur eine normale Konzentrationsschwache. Du
solltest einfach mehr Sport machen!“ Sebastian
wiirde sich jedoch freuen, wenn er endlich wiisste,
was die Ursache fiir das Ganze ist, und demenspre-
chend besser dagegen vorgehen konnte.

T ,Ich wire froh, wenn ich wiisste,
was los ist. Darum mochte ich mich
auf ADS testen lassen.”

Sebastian (26),
Maschinentechniker und
Philosophiestudent

Was kann Brain Fog auslésen?

Auf die Idee, dass ADS die potenzielle Ursache
sein konnte, hat Sebastian eine Freundin gebracht,
die Psychologie studiert. Sie hat einen Test vorge-
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schlagen, als er ihr seine Schwie-
rigkeiten schilderte. Er hat ihn
zwar bisher nicht gemacht, ist
aber froh iiber die Mdglichkeit,
vielleicht Hilfe zu bekommen.
Chris vermutet, dass es bei ihm
eine Kombination aus einer
moglichen Angststorung, Stress
oder Vitaminmangel sein konn-
te. Carmen hat bisher nicht tiber
konkrete Ursachen nachgedacht,
will sich nun aber besser dariiber
informieren und sich, wie Sebas-
tian, auf ADS testen lassen.

Grundsitzlich wird bislang vermutet, dass die
Symptome durch winzige Entzlindungen im Ge-
hirn entstehen. Sie sollen dann auftreten, wenn es
aus dem Gleichgewicht gerit. Ursachen dafiir kon-
nen Stress, Ndhrstoffmangel, Bewegungsmangel,
Schlafmangel, (mentale) Erkrankungen, Lebens-
mittelunvertréiglichkeiten, nicht fiir den Korper
geeignete Medikamente oder schidliche Einfliisse
aus der Umwelt sein. Brain Fog kann demnach als
Hinweis fiir ernsthafte Erkrankungen oder weni-
ger schwerwiegende Defizite betrachtet werden.
Fiir den Anfang kénnte die Anderung von Lebens-
gewohnheiten hilfreich sein: frither schlafen ge-
hen, regelmaRig Sport treiben und eine ausgewo-
gene Erndhrung. Den einzigen richtigen Ratschlag,
den man allerdings schlussendlich als Nichtmedi-
ziner*in erteilen kann: Sich blof nicht einreden
(lassen), mit Symptomen leben zu miissen, die die
eigene Lebensqualitit verringern, und aktiv nach
den Ursachen fiir den Nebel im Gehirn zu suchen.
Als ersten Schritt sollte man sich hierfiir auf je-
den Fall einen Termin bei der Hausarztin/dem
Hausarzt ausmachen. Es gibt in Osterreich nim-
lich leider keine Fachérzt*innen oder Instituti-
onen, die sich auf Brain Fog spezialisieren. Als
Alternative kénnte man Expert*innen fiir ME/CFS
(Myalgische Enzephalomyelitis/das Chronische
Fatigue-Syndrom) aufsuchen, da sich Brain Fog
und ME/CFS in ihrer Symptomatik tiberschneiden.
Der Neurologe Dr. Michael Stingl z&hlt zu den we-
nigen ME/CFS-Expert*innen in Osterreich und hat
Brain Fog schon in der Offentlichkeit thematisiert.
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Hinter den Angeboten von Uniport stecken die
Kompetenzen und langjdhrigen Erfahrungen des
13-kopfigen Uniport-Teams. Mit Ideenreichtum,
Innovationskraft und Fingerspitzengefiihl agiert
das Karriereservice der Universitit Wien an der
Schnittstelle zum Arbeitsmarkt.

Wir schaffen Angebote, um Studierende und Ab-
solvent*innen aller Studienrichtungen fiir den
Berufseinstieg zu stirken und aktiv mit der Be-
rufswelt zu verbinden. Um tragfidhige Briicken in
beide Richtungen zu bauen, initiieren wir gezielt
Kooperationen und Netzwerkveranstaltungen mit
Unternehmen, Organisationen und Institutionen.

Ob du noch mitten im Studium stehst, dich knapp
vor Studienende befindest oder bereits Praxiser-
fahrungen gesammelt hast, als Karriereservice
sind wir engagierter Ansprechpartner fiir deine
Bediirfnisse und kdénnen gemeinsam erste Schrit-
te setzen.
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Immer einen Schritt voraus:
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Uniport - das Karriereservice der Universitat Wien
unterstiitzt dich beim Berufseinstieg!
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Wie ich wurde, was ich bin
Klinischer Psychologe und Gesundheitspsychologe
& Psychotherapeut

Warum haben Sie sich fiir Ihren Bereich

entschieden?

Schon wihrend meiner Studien habe ich gerne mit
Kindern und Jugendlichen gearbeitet. Meine post-
graduale Ausbildung zum Klinischen Psychologen
habe ich in der Abteilung fiir Kinder- und Jugend-
psychiatrie des LK Mddling gemacht und mich dort
fiir das klinische Feld begeistert. Uber meine erste
Anstellung an der Vorwerker Fachklinik fiir Kinder-
und Jugendpsychiatrie Liibeck/D hat mich mein
Weg wieder nach Wien zu meiner jetzigen Arbeits-
stelle und in die freie psychotherapeutische Praxis
gefiihrt.

Was ist das Spannendste an lhrer Tatigkeit

und wie kann man sich einen typischen Arbeitstag
vorstellen?

Der Bereich ist unglaublich abwechslungsreich.
Als Klinischer Psychologe und Psychotherapeut im
Ambulatorium fiir Kinder- und Jugendpsychiatrie
SOS-Kinderdorf Wien arbeite ich diagnostisch und
therapeutisch, im Einzelsetting, in Gruppen, mit
Eltern und ganzen Familien.

<€ Erste Seite

Stephan Mantsch (41)

... hat Psychologie an der Uni Wien studiert sowie Ins-
trumental- und Gesangspadagogik an der Universitat
flir Musik und Darstellende Kunst in Wien.

An einem Arbeitstag kann es sein, dass ich vom
therapeutischen Spielen mit Kleinkindern iiber be-
ratende Gesprédche mit Erwachsenen, vom Erstel-
len diagnostischer Befunde {iber Kriseninterven-
tionen bis zur Fallbesprechung mit Kolleg*innen
alles erlebe.

Wo liegen die groBten Herausforderungen?

Wie auch medial jiingst oft berichtet, besteht in
Osterreich ein grofer Ressourcenmangel in der
kinder- und jugendpsychiatrischen und psycho-
therapeutischen Versorgung. Mit den knappen
Ressourcen so umzugehen, dass eine adiquate
Betreuung mdoglich ist, stellt immer wieder eine
grof3e Herausforderung dar.

lhr personlicher Karrieretipp fiir Studierende,

die in der Psychotherapie FuR fassen wollen?

Die Ausbildung zum/zur Psychotherapeut*in und/
oder Klinischen Psycholog*in ist sehr umfangreich

und wird immer umfangreicher. So sehr ich meine

lange Ausbildung auch genossen habe, denke ich,
dass es sinnvoll ist, sich gut anzusehen, wo Unter-
schiede in der psychologischen und psychothera-
peutischen Titigkeit liegen, in welcher Arbeits-
stelle welche Berufsgruppe welche Tatigkeiten

durchfiihrt, um eine gute Entscheidungsgrundlage

fiir den eigenen Ausbildungsweg zu haben.

und Jugendpsychiatrie des SOS-Kinderdorf Wien
stehen Kinder und Jugendliche mit psychosozialen
Belastungen und/oder psychischen Erkrankungen
sowie deren Familien und Bezugspersonen.

Mehr Infos unter sos-kinderdorf.at.

Mehr Infos zu Stephan Mantschs Praxis
unter stephanmantsch.at.

Im Zentrum der Arbeit des Ambulatoriums fiir Kinder-
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