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M o i n ,  i c h  b i n  I m k e .  
C h e m i e i n g e n i e u r i n ,  K a r r i e r e c o a c h  u n d

I n i t i a t o r i n  d e s  N e t z w e r k s  “ W i r  M I N T  F r a u e n ” .
I c h  z e i g e  d i r  m i t  d i e s e m  G u i d e  m e i n e  b i s h e r

u n v e r ö f f e n t l i c h t e n ,  p e r s ö n l i c h e n  S c h r i t t e  u n d
w i e  i c h  e s  m i t  S e l b s t b e w u s s t s e i n  u n d  k l a r e r
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D e i n e  S t ä r k e n  e r k e n n e n  &  n u t z e n :  E i n  k u r z e r  S e l b s t t e s t

B e g i n n e  m i t  e i n e m  S e l b s t t e s t ,  u m  d e i n e  i n d i v i d u e l l e n
S t ä r k e n  z u  i d e n t i f i z i e r e n .

W e l c h e  F ä h i g k e i t e n  b r i n g e  i c h  b e r e i t s  m i t ?  ( K r e a t i v i t ä t ,
T e a m f ä h i g k e i t . . .  S c h a u  u n t e r  d i e s e m  L i n k  n a c h  I d e e n )

W o  h a b e  i c h  i n  d e r  V e r g a n g e n h e i t  E r f o l g  g e h a b t ?  

N o t i e r e  d i e s e  P u n k t e  u n d  ü b e r l e g e ,  w i e  d u  s i e  i n  d e i n e m
J o b  e i n s e t z e n  k a n n s t .
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D i e  h ä u f i g s t e n  G l a u b e n s s ä t z e ,  d i e  F r a u e n  i n  M I N T
b l o c k i e r e n  –  u n d  w i e  d u  s i e  a u f l ö s t

V i e l e  F r a u e n  i n  M I N T - B e r u f e n  k ä m p f e n  m i t  n e g a t i v e n
G l a u b e n s s ä t z e n  w i e  " I c h  b i n  n i c h t  g u t  g e n u g "  o d e r  " I c h
g e h ö r e  h i e r  n i c h t  h i n " .  U m  d i e s e  z u  ü b e r w i n d e n ,  i s t  e s
w i c h t i g ,  s i e  z u n ä c h s t  z u  e r k e n n e n  u n d  d a n n  d u r c h  p o s i t i v e
A f f i r m a t i o n e n  z u  e r s e t z e n .
S c h r e i b e  d e i n e  3  g r ö ß t e n  G l a u b e n s s ä t z e  a u f  u n d  v e r s u c h e
s i e  z u  t r a n s f o r m i e r e n .  N u t z e  d a f ü r  d i e s e n  S p i c k z e t t e l

3  e i n f a c h e  Ü b u n g e n ,  u m  d e i n  S e l b s t b e w u s s t s e i n  z u
s t ä r k e n

T ä g l i c h e s  E r f o l g s t a g e b u c h :  S c h r e i b e  j e d e n  T a g  d r e i
D i n g e  a u f ,  d i e  d i r  g u t  g e l u n g e n  s i n d .
V i s u a l i s i e r u n g :  S t e l l e  d i r  r e g e l m ä ß i g  v o r ,  w i e  d u
e r f o l g r e i c h  i n  d e i n e r  R o l l e  a g i e r s t .
P o s i t i v e  S e l b s t g e s p r ä c h e :  A c h t e  b e w u s s t  d a r a u f ,  w i e  d u
m i t  d i r  s e l b s t  s p r i c h s t  u n d  v e r s u c h e ,  n e g a t i v e
G e d a n k e n m u s t e r  i n  p o s i t i v e  u m z u w a n d e l n .
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SMART-Goals  für  deine MINT-Karr iere

Setze dir  spezi f ische,  messbare ,  erre ichbare ,  real ist ische und
zeitgebundene Zie le .  Dies  h i l f t  d i r ,  fokuss iert  und motiv iert
zu ble iben.  Schreibe s ie  auf .

Ein 10-Minuten-Workbook:  Wo stehst  du? Wo wi l lst  du hin?

Nimm dir  10  Minuten Zeit ,  um zu ref lekt ieren:  Wo stehst  du
momentan in  deiner  Karr iere? Was s ind deine langfr ist igen
Zie le?  Not iere  deine Gedanken und über lege,  welche Schr i tte
notwendig s ind,  um dorthin zu gelangen.

Die "5-Jahre-Technik" :  Dein Karr iereplan in  e iner  Stunde
Erste l le  e inen detai l l ierten Plan,  wie  du deine Karr ierez ie le  in
den nächsten fünf  Jahren erre ichen möchtest .  Dies  gibt  d i r
Klarheit  und Richtung.
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LinkedIn & Co.  strategisch nutzen –  ohne viel  Zeitaufwand

Pf lege regelmäßig dein L inkedIn-Prof i l  und te i le  re levante
Inhalte ,  um deine S ichtbarkeit  zu erhöhen.  Nutze die
Platt form,  um dich mit  anderen Fachleuten zu vernetzen.
Beachte den Unterschied zwischen pr ivat  und persönl ich!
Pr ivates  ist  int im und hat  auf  e iner  Businessplatt form nichts
zu suchen.  Zeige deine Persönl ichkeit  und sei  authent isch,
denn potent ie l le  Arbeitgeber  bekommen hier  e in  erstes  Bi ld
von dir .

Wie du in Meetings und im Job gehört  wirst
Bereite  dich besser  a ls  d ie  anderen auf  Meet ings vor  und
traue dich ,  deine Meinung zu äußern.  Übe,  k lar  und
selbstbewusst  zu kommuniz ieren.  
Meistens hat  man es  nach e in  paar  Meet ings heraus wer  wie
gut  vorbereitet  ist  -  ehr l ich gesagt ,  d ie  meisten s ind es  gar
nicht .

3 effektive Netzwerk-Strategien für  mehr beruf l iche
Chancen

Netzwerkveranstaltungen besuchen:  Nimm an
Fachkonferenzen und Veranstaltungen te i l .

1 .

Mentorensuche:  Suche dir  bei  uns e ine Mentor in ,  d ie  d ich
in deiner  Karr iere  unterstützt .

2 .

Onl ine-Communit ies :  Trete  Onl ine-Foren und Gruppen bei ,
d ie  s ich auf  dein Fachgebiet  konzentr ieren.

3 .

W W W . N E T Z W E R K - M I N T - F R A U E N . D E

https://netzwerk-mint-frauen.de/


4. Schritt
W O R K - L I F E - B A L A N C E  &  R E S I L I E N Z  I N  M I N T

 Wir MINT Frauen

M e n t a l e  S t ä r k e  t r o t z  S t r e s s :  3  b e w ä h r t e  T e c h n i k e n

D i e  D e a d l i n e  d r ü c k t ,  d e i n  T e l e f o n  s t e h t  n i c h t  s t i l l  u n d
d a n n  w u r d e  s o e b e n  n o c h  d a s  F o r m a t  z e r s c h o s s e n .  P u h !

A t e m ü b u n g e n :  N u t z e  A t e m t e c h n i k e n ,  u m  S t r e s s
a b z u b a u e n .  W i e  v i e l  d u  z ä h l s t  i s t  e i g e n t l i c h  e g a l ,
H a u p t s a c h e  d u  a t m e s t  l ä n g e r  a u s  a l s  e i n  ( h i l f t  a u c h
b e i m  E i n s c h l a f e n )
M i n d f u l n e s s :  I n t e g r i e r e  A c h t s a m k e i t s ü b u n g e n  i n
d e i n e n  A l l t a g .  H a l t e  k u r z  i n n e  u n s  s c h a u  d i c h  a k t i v  i n
d e i n e r  U m g e b u n g  u m .
R e g e l m ä ß i g e  P a u s e n :  P l a n e  b e w u s s t  P a u s e n  i n  d e i n e m
A r b e i t s t a g  e i n .

P e r f e k t i o n i s m u s  l o s l a s s e n  –  w a r u m  " g u t  g e n u g "  o f t
b e s s e r  i s t
E r k e n n e  a n ,  d a s s  P e r f e k t i o n i s m u s  o f t  m e h r  s c h a d e t  a l s
n ü t z t .  S e t z e  d i r  r e a l i s t i s c h e  S t a n d a r d s  u n d  a k z e p t i e r e ,
d a s s  " g u t  g e n u g "  o f t  a u s r e i c h e n d  i s t .  M e r k e :  D o n e  i s
b e t t e r  t h a n  p e r f e c t .

W i e  d u  G r e n z e n  s e t z t  u n d  N e i n  s a g s t ,  o h n e  s c h l e c h t e s
G e w i s s e n
L e r n e ,  G r e n z e n  z u  s e t z e n ,  i n d e m  d u  k l a r  u n d  r e s p e k t v o l l
k o m m u n i z i e r s t .  Ü b e ,  " N e i n "  z u  s a g e n ,  w e n n  d u
ü b e r f o r d e r t  b i s t ,  u n d  e r i n n e r e  d i c h  d a r a n ,  d a s s  d i e s
n o t w e n d i g  f ü r  d e i n  W o h l b e f i n d e n  i s t .  I n  u n s e r e m  C l u b
g i b t  e s  e i n e n  K u r s  d a z u .
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E r w e i t e r e  d e i n  N e t z w e r k  u n d  t a u s c h e  d i c h  a u s

E i n  z e n t r a l e r  B e s t a n d t e i l  d e i n e s  W a c h s t u m s  i n  d e r  M I N T -
W e l t  i s t  d e r  A u s t a u s c h  m i t  G l e i c h g e s i n n t e n  u n d  d a s
L e r n e n  v o n e i n a n d e r .  O h n e  m e i n  N e t z w e r k  h ä t t e  i c h  v i e l e
S t e p s  n i c h t  g e s c h a f f t  u n d  i c h  m ö c h t e ,  d a s s  d u  e s  a u c h
s c h a f f s t .
H i e r  k o m m t  u n s e r  m o n a t l i c h e s ,  k o s t e n l o s e s  O n l i n e -
T r e f f e n ,  d e r  M I N T  C i r c l e ,  i n s  S p i e l .

W a s  i s t  d e r  M I N T  C i r c l e ?
D e r  M I N T  C i r c l e  i s t  e i n  i n t e r a k t i v e s  O n l i n e - E v e n t ,  d a s
s p e z i e l l  f ü r  F r a u e n  i n  M I N T - B e r u f e n  k o n z i p i e r t  w u r d e .  E s
b i e t e t  e i n e  P l a t t f o r m ,  u m  s i c h  m i t  a n d e r e n  F a c h f r a u e n  z u
v e r n e t z e n ,  W i s s e n  z u  t e i l e n  u n d  U n t e r s t ü t z u n g  i n  e i n e r
f r e u n d l i c h e n  u n d  i n s p i r i e r e n d e n  U m g e b u n g  z u  e r h a l t e n .

W i e  d u  t e i l n e h m e n  k a n n s t
D a  d u  d e n  G u i d e  h e r u n t e r g e l a d e n  h a s t ,  h a s t  d u  d i c h  i n
u n s e r e n  N e w s l e t t e r  e i n g e t r a g e n  m i t  d e m  d u  r e g e l m ä ß i g
ü b e r  d i e  T r e f f e n  u n d  N e u i g k e i t e n  i n f o r m i e r t  w i r s t .  

D a s  E i n z i g e  w a s  d u  f ü r  d a s  T r e f f e n  t u n  m u s s t

S e i  o f f e n  f ü r  n e u e  K o n t a k t e  u n d  M ö g l i c h k e i t e n .

U n s e r  M I N T  C i r c l e  i s t  n i c h t  n u r  e i n  T r e f f e n .  E s  i s t  e i n e
G e m e i n s c h a f t  v o n  F r a u e n ,  d i e  b e r e i t  s i n d ,  s i c h  g e g e n s e i t i g
z u  u n t e r s t ü t z e n  u n d  g e m e i n s a m  b e r u f l i c h  u n d  p r i v a t  z u
w a c h s e n .
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G e d u l d  g e h ö r t  n i c h t  z u  d e i n e n  S t ä r k e n ?
K a n n  i c h  v e r s t e h e n ,  m e i n e  a u c h  n i c h t .  
M e i n e  R e i s e  h a t  m e h r e r e  J a h r e  g e d a u e r t  u n d  i c h  m ö c h t e
d i r  d i e  A b k ü r z u n g e n  g e b e n ,  d i e  d u  w i l l s t .

D u  h a s t  z w e i  w e i t e r e  M ö g l i c h k e i t e n :

B u c h  d i r  e i n  6 0  m i n ü t i g e s  1 : 1  K l a r h e i t s g e s p r ä c h  m i t  m i r
u n d  w i r  e n t t ü d d e l n  d a s  w i r r e  W o l l k n ä u e l  i n  d e i n e m  K o p f

A l s  M e n t a l c o a c h  h a b e  i c h  s c h o n  ü b e r  1 0 0  M e n s c h e n
g e z e i g t ,  w i e  s i e  z u s a m m e n  m i t  i h r e m  U n t e r b e w u s s t s e i n  i m
T e a m  i h r e  Z i e l e  e r r e i c h e n  k ö n n e n .  N u t z e  m e i n e
E r f a h r u n g e n ,  K r e a t i v i t ä t  u n d  H o c h s e n s i b i l i t ä t ,  u m  s c h n e l l
E r f o l g e  f e i e r n  z u  k ö n n e n .  

Q u i c k  C l a r i t y :  6 0  M i n u t e n  1 4 9 €
D e e p  S h i f t :  8  W o c h e n  ( 4  x  9 0  M i n  +  W h a t s a p p )  a u f  A n f r a g e
S c h r e i b e  b e i  d e i n e r  A n m e l d u n g  d a s  W o r t  “ B o o s t e r ”  u n d
e r h a l t e  1 0 %  R a b a t t .

K o m m  i n  d e n  M I N T  C l u b  

u n d  e r h a l t e  3  M o n a t e  l a n g  Z u g r i f f  a u f  a l l e  b i s h e r i g e n
W o r k s h o p s  a l s  A u f z e i c h n u n g e n  u n d  n u t z e  e s  a l s
L e r n p l a t t f o r m ,  u m  i n  d e i n e m  T e m p o  z u  l e r n e n

3  M o n a t e  1 3 5 €
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