14 STELLENMARKT

SONNABEND, 9. MAI 2026

Zeit fiir ne Care-
- Wende im Leben

heimererk

Gemeinsam Zukunft bilden

Dein Start bei Heimerer

Wabhle eine unserer zukunftssicheren
Ausbildungen in der Pflege, der
Therapie oder im Sozialwesen:

Heilerziehungspfleger/-in
Krankenpflegehelfer/-in
Pflegefachmann/-frau
Physiotherapeut/-in
Podologe/-in
Sozialassistent/-in

Heimerer Schulen
Débeln | doebeln@heimerer.de |1 03431 6636-0
Oschatz | oschatz@heimerer.de | 03435 9024-0
www.heimerer.de #heimerer
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SachsenSonntag

Sie sind:
emindestens 16 Jahre alt
«zuverldssig und punktlich

Wir bieten lhnen:

«Zustellgebiet in Wohnortnahe

«sicheres und regelméaBiges Einkommen

«eine Nebentatigkeit auf geringfligiger Basis

«eigenverantwortliches Arbeiten und
flexible Zeiteinteilung am Wochenende

SONNTAG

Zusteller (m/w/d)
fiir die Gebiete:
04703 Leisnig
04703 Grogpelsen
04720 Bennewitz
04720 Zaschwitz

Fiir die MPV Medien- und Prospektvertrieb GmbH suchen wir

Zusteller (m/w/d) fiir den

Sie sind Azubi, Student, Rentner, arbeitssuchend oder interessiert an einem
Zuverdienst neben lhrem Job? Dann haben wir genau das Richtige fiir Sie.

Haben wir lhr Interesse geweckt?
Dann freuen wir uns auf lhre Bewerbung!

- www.lokalboten.de
- sofort.bewerben@lokalboten.de
«oder telefonisch unter 0341 2181 3270

MPV Medien- und Prospektvertrieb GmbH
Druckereistr. 1, 04159 Leipzig

=== MPV

Medien- und Prospektvertrieb GmbH

J

Zwischen Ausbildung,

Studium und Talent

Wie Eltern ihre Kinder bei der BERUFSWAHL unterstitzen konnen

Im Internet gibt es viele
sammeln.

Bei der Frage, wie es nach der
Schule weitergeht, stehen Ju-
gendliche vor einer schwierigen
Entscheidung: Sie kédnnen eine
der etwa 460 betrieblichen oder
schulischen Ausbildungen ma-
chen. Oder einen der rund
22.000  Studiengdnge  in
Deutschland wahlen. Bei der
Wahl kénnen Eltern helfen

Um das eigene Kind bei der
Berufswahl zu unterstitzen,
hilft es, das deutsche Ausbil-
dungssystem zu kennen. Nach
dem Schulabschluss haben Ju-
gendliche drei Maoglichkeiten,
die jeweils gute Perspektiven
bieten:

1. In einer betrieblichen Aus-
bildung arbeitensiein einemBe-
trieb und lernen in der Berufs-
schule.

2. In einer schulischen Ausbil-

Berafungsangebote ruﬁd um die Berufswahl. Noch wichtiger ist es, Erfahr

dung lernen sie in der Schule
und machen daneben Praktika.

3.Ineinem Studium lernen sie
an einer Universitat oder Fach-
hochschule. Fir manche Stu-
diengénge ist nicht zwingend
ein Abitur nétig. Auch ein Meis-
tertitel oder viele Jahre Praxis-
erfahrung kénnen oft ein Stu-
dium ermdglichen.

Ob eine Ausbildung oder ein
Studium der richtige Weg ist,
héngt davon ab, welchen Beruf
ein Jugendlicher spater austiben
mochte. Doch welcher Beruf
passt? Um das herauszufinden,
denken Jugendliche und Eltern
haufig zuerst daran, welche Be-
rufe typisch weiblich oder
mannlich sind. ,, Dadurch schlie-
Ben sie manche Berufe unbe-
wusst aus”, sagt Miguel Diaz,
Leiter der Servicestelle der Initia-

Fiinf Tipps gegen Stress

BREMEN. Nur noch dies und
das erledigen, immer ansprech-
bar sein und dann auch noch
Meetings: Viele Menschen lei-
den unter zermUrbendem Stress
im Job. Leider lasst sich der nicht
immer vermeiden. Aber: Mit ein
paar einfachen Strategien lasst
er sich besser managen. Die
Arbeitnehmerkammer Bremen
gibt Tipps.

Der erste Tipp: Selbstgespra-
che fiihren. Die kbnnen in stres-
sigen Situationen dabei helfen,
einen Plan zu entwickeln, um
die Gedanken etwas zu beruhi-
gen und in eine Ubersichtlichere
Struktur zu bringen. Ein kurzes
Jetzt macheich erst einmal das
und danach dann das andere”,
verhindert, dass gefthlt alles

gleichzeitig passieren muss. Der
zweite Tipp: Mini-Routinen ein-
planen. Gerade, wenn viel los
ist, sind feste Pausen oft nicht
maoglich.  Stattdessen sollten
Arbeitnehmer  Mini-Routinen
planen, rat die Arbeitnehmer-
kammer. Eine solche Routine
kann etwa sein, dass man zu je-
der vollen Stunde ein wenig
trinkt oder einen kleinen Snack
isst.

Der dritte Tipp: Durchatmen.
Gibt es gerade keine Zeit fir
eine Pause, kann auch ein kur-
zes Durchatmen  zwischen
Arbeitsaufgaben oder -schritten
helfen. Zweimal tief einatmen,
einmalin den Bauch, dannin die
Brust, und wieder langsam aus-
atmen, rat die Arbeitnehmer-

i

ungen in Praktika oder Nebenjobs zu
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tive Klischeefrei. Wichtiger als
geschlechtliche  Zuschreibun-
gen sei der Blick auf individuelle
Starken und Fahigkeiten, er-
ganzt Diaz. ,Ist eine junge Frau
geschickt mit Werkzeug und
kennt sich mit Autos aus, kann
sie sich vielleicht in einem tech-
nischen Beruf wie Kfz-Mecha-
tronikerin - wiederfinden. An-
dersherumkannessein, dassein
einfihlsamer junger Mann eine
tolle Hebamme wird.”
Jugendliche, die in ihrer Be-
rufsentscheidung unsicher sind,
brauchen meist Hilfe von ihren
Eltern. Tipps, wie das gelingt,
gibt es unter klischee-frei.de/el-
tern. Dort finden Eltern auch
Workshops und weitere Infor-
mationen Uber das deutsche
Ausbildungssystem. Diaz emp-
fiehlt, zunachst mit dem Kind

Uber dessen Interessen und
Starken zu sprechen. Mit diesen
Infos kann man als nachstes et-
wa zum Berufsinformations-
zentrum der Bundesagentur fur
Arbeit gehen und sich dort kos-
tenlos Uber Ausbildungen und
Studiengange informieren.

Um die Auswahl einzugren-
zen, hilft es, Erfahrungen in
Praktika oder Nebenjobs zu
sammeln. Auch auf Berufsmes-
sen und bei Schnuppertagen so-
wie dem Girls'Day und Boys'Day
bekommen Jugendliche einen
ersten Eindruck von mdéglichen
Berufswegen. Miguel Diaz von
der Initiative Klischeefrei ist si-
cher: ,Junge Menschen, die
SpalB in ihrem Beruf haben, sind
langfristig erfolgreich —unabhéan-
gig von Geschlechterklischees.”

DJD

im Arbeitsalltag

kammer. Dadurch beruhigt sich
das Nervensystem etwas. Alter-
nativ hilft es auch, die Schultern
zusenken, den Kiefer zu lockern
und kurz in die Ferne zu schau-
en.

Der vierte Tipp: Dem Korper
Stopp signalisieren. Verfallt man
zu sehr in Hektik, macht das al-
les nur komplizierter. Deshalb
lohnt es sich, in solchen Mo-
menten zu fragen: Kann ich hier
etwas Tempo herausnehmen?
Vor allem in Situationen ohne
Gefahr kann das dabei helfen,
einen kihlen Kopf zu bewah-
ren. Zudem kann dem Korper
auch physisch ein Stoppsignal
gegeben werden. Dazu sollten
Arbeitnehmer beide FuBe fest
auf den Boden stellen, die Han-

de fiir ein paar Sekunden kraftig

gegeneinanderdriicken  und
dann atmen, empfiehlt die
Arbeitnehmerkammer.

Der funfte Tipp: Nein sagen.
Ebenso wichtig ist es aber auch,
klare Grenzen zu setzen. Wenn
man selbst gerade zu viel zu tun
hat und dann von anderen nach
Unterstltzung gefragt wird,
sollte mit Klarheit geantwortet
werden. Das kann entweder
einfach ein ,Nein” sein, oder al-
ternativ etwas wie , Ich komme
in ein paar Minuten” oder ,,Das
mache ich, wenn ich hier fertig
bin”, so die Arbeitnehmerkam-
mer. So staut sich kein zusatzli-
cher Stress durch Multitasking
an, und gleichzeitig wird vermie-
den, unkollegial zu wirken.DPA
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in deinem Postfach.

Wissen, was Deutschland und die Region bewegt.

Verschiedenste
Zielgruppen
erreicht man hier
treffsicher und
typengerecht.
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Partner im RedaktionsNetzwerk Deutschland

HANDWERK / GEWERBLICHE BERUFE

Wir suchen

MONTEURE (m/w/d)
Vollzeit/Teilzeit

Fiir die Installation von

Heizkostenverteiler, Wasserzdhler, Wiarmemengenzihler

und Rauchwarnmelder

|dealerweise sind Sie Klempner / Installateur und verfiigen
iber Messdiensterfahrungen,

Schulungen und Einarbeitung sind selbstversténdlich.

Bewerbung bitte an: Bewerbung@mms-kamenz.de




