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Aller Anfang ist aufregend

Jobeinsteiger sehen dem ersten Arbeitstag mit gemischien Gefuhlen entgegen. Welche Fettndpfchen man vermeiden
sollte und warum es hilft, seine eigene Einstellung genauer unter die Lupe zu nehmen. VON CLAUDIA WEBER

Werdendie Kollegenmichmégen? Kannichden
Anforderungen gerecht werden? Was wird der
Chef von mir halten? Der bevorstehende erste
Arbeitstag kann nebender Vorfreudeauch Angst
auskisen. , Dererste Arbertstag ist nichts anderes
als eine neue Situation, die uns aus der Komforn-
zone ineine Unsicherheit zwinge. Neue Abliufe,
ncue Kollegen, eine neue Umgebung, all das
macht enormen Stress®, sagr Karnerecoach und
Business-Mindfulness-Trainenn  Dons  Gobl.
Wiralle haben Angste und die bedeuten in erster
Linie Stress fir den Korper. Der Fehler ist, dass
wir Angste verdriingen oder in den Widerstand
gehen®, sagr sie. Der hingegen echéhe den Lei-
densdruck. Ein , Ja, okay, ich habe Angst vor ..*
beruhigr die Gedanken und den Kérper. Zudem
helfe es, sich bewusst zu werden, dass man nichs
alleineist.,, Auchandere hattenoderhaben Angst
vor dem Jobszan, eciner Herausforderung oder
anderen Umstiinden®, sage Gobl. Sic empfichle,
sichvorzusagen, dassman sein Bestes geben wird.
. Wir kéinnen unsere Gedanken steuern. Fatern
wirunser Gehien mit Positivem.  Damiz deresste
und die weiteren Arbeitstage cin Edfolg werden,
seien nicht nurdubere Verhaltensweisen —Ininia-
tive zeigen oder der soziale Umgang — entschei-
dend, sondern auch die innere Einsteliung,

ROckt dererste Arbeltstag ndher, kannmansich
selbst 0berprifen, wie man ecigentlich damber
denkr: Sind dic eigenen Gedanken tbermilig
positiv oder negativ? Wo liege die ge6Bre Angse?
JEinfach alle Gedanken zulassen, beobachten

und sich gut zureden, hilft, im Varfeld entspann-
terdamitumzugehen®, sagt Gobl. Zur Vorberer-
tung gehdrm auch, das richuge Outht passend
zum Unternchmen zu wihlen, und alle nduigen
Untedagen am Vorag herzunchren, Auflerdem
1st es im Vorfeld ratsam, sich 0ber dic Anfahrs-
dauer schlavzumachen.  Es ist ein absoluzes No-
Go, zum Jobbeginn unpankdich zu erscheinen.”

wAlles auf sich zukommen lassen, keine schnel-
len Vonurreilefillen und eine offene Haltung ein-
nchmen st eine gure Einstellung fiir den Star,
sagtdic Expertin. BeiderEinschulung indenneu-
en Aufgabenbereich sollte man stets mischrer-
ben. Esistnichtmoglich, sichalle Informationen
auf einmal zu merken, und eszeugt von zusirzli-
chem Interesse.” Geht es ans Kennenlernen der
ncuen Arbeirskollegen, lauem hie und da Ferr-
nipfchen. , Auch wenn sich die Kollegen unzer-
cinanderduzen, sollcemanselbse zunichs: beider
Sic-Form bletben und warten, bis einem das Du
angeboten wird.® Durch eine unkompliziere
und offenc Kommunikation baut man schort-
weise ein gutes Verhilonis zu den Kollegen auf,
Kaffeecinladungen annchmen und dadurch ins
Gesprich kommen, ist erwa der erste dieser
Schrtre. Ausschliefilich tiber sich selbst zu spre-
chen wird hingegen niche gerne geschen. Punkt
17 Uhr den Saft fallenzulassen und nach Hause
zu gehen, kommz am ersten Tag auch niche gut
an. Statrdessen licher fragen, ob man denn noch
erwas tun kil nne, bevor man gehtund den erszen
Tag abschlicBe. o

Probezeit: Was gilt?
Rechtliche Regeln im Dienstverhdltnis auf Probe

Einneues Arbeitsverhilinis gehrinderRegel mir
cwner Probezeit einher, Was laur Arberterkam-
mer dabes zu beachten st

— Withrend der Probezeit kann das Dienstver-
hiiltnis zu jeder Zeix, fristlos und ohne Begriin-
dung aufgelast werden. Das gile fitr die Arber-
nchmer genauso wie filr Arbeirgeber.

—+ Legen Arbenigeber und -nechmer keine spe-
zielle Frist fest, komme oft der Kaollekuivverirag
in Anwendung. Die maximale Dauer der Probe-
zeit berrdgt einen Monat. Es kann jedoch auch
cin befnsteter Vertrag von betspiclsweise dres
Monarten vereinbare werden.

—+ Wird das Verhilenis wihrend der Probezeit
beender, bedarf es ciner Auflosungserklirung,
die dem Vertragspanner spiltestens am letzien
Tag der Probezeir aberreicht werden muss.

— Wirdman nach Auflsungweiterhinirmiim-
licherwetse bezahle, kann der Arhergeber dic
Bezige zuriickfordern. Das gilt jedoch niche,
wenn der Arbeitnehmer das Gehale gurgliubig
berers verbrauchr hat. - Al



