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Moin, ich bin Imke.
Chemieingenieurin, Karrierecoach und
Initiatorin des Netzwerks “Wir MINT Frauen”.
lch zeige dir mit diesem Guide meine bisher
unverdoffentlichten, persdnlichen Schritte und
wie ich es mit Selbstbewusstsein und klarer
Kommunikation zu meinem Traumjob mit
finanzieller Unabhangigkeit geschafft habe.




Wir MINT Frauen

5 Schritte

FUR MEHR ERFOLG UND SELBST

i
1 Selbstbewusstsein als KarriereschlUlssel

2 Karriere-Ziele klar definieren

3 Sichtbarkeit & Netzwerken leicht gemacht

4 Work-Life-Balance & Resilienz in MINT

5 Dein nachster Schritt - der MINT Circle
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Wir MINT Frauen

1. Schritt

SELBSTBEWUSSTSEIN ALS KARRIERESCHLUSSEL

Deine Starken erkennen & nutzen: Ein kurzer Selbsttest

Beginne mit einem Selbsttest, um deine individuellen
Starken zu identifizieren.

Welche Fahigkeiten bringe ich bereits mit? (Kreativitat,
Teamfahigkeit... Schau unter diesem Link nach Ideen)

Wo habe ich in der Vergangenheit Erfolg gehabt?

Notiere diese Punkte und Uberlege, wie du sie in deinem
Job einsetzen kannst.
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Wir MINT Frauen

1. Schritt

Die haufigsten Glaubenssatze, die Frauen in MINT
blockieren - und wie du sie auflost

Viele Frauen in MINT-Berufen kampfen mit negativen
GClaubenssatzen wie "lch bin nicht gut genug" oder "lIch
gehdre hier nicht hin". Um diese zu Uberwinden, ist es
wichtig, sie zunachst zu erkennen und dann durch positive
Affirmationen zu ersetzen.

Schreibe deine 3 gréBten Glaubenssatze auf und versuche
sie zu transformieren. Nutze dafur diesen Spickzettel

3 einfache Ubungen, um dein Selbstbewusstsein zu
starken

e Tagliches Erfolgstagebuch: Schreibe jeden Tag drei
Dinge auf, die dir gut gelungen sind.

e Visualisierung: Stelle dir regelmaf3ig vor, wie du
erfolgreich in deiner Rolle agierst.

e Positive Selbstgesprache: Achte bewusst darauf, wie du
mit dir selbst sprichst und versuche, negative
GCGedankenmuster in positive umzuwandeln.
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2. Schritt

KARRIERE-ZIELE KLAR DEFINIEREN
SMART-Goals fir deine MINT-Karriere

Setze dir spezifische, messbare, erreichbare, realistische und
zeitgebundene Ziele. Dies hilft dir, fokussiert und motiviert
ZU bleiben. Schreibe sie auf.

Ein 10-Minuten-Workbook: Wo stehst du? Wo willst du hin?

Nimm dir 10 Minuten Zeit, um zu reflektieren: Wo stehst du
momentan in deiner Karriere? Was sind deine langfristigen
Ziele? Notiere deine Gedanken und Uberlege, welche Schritte
notwendig sind, um dorthin zu gelangen.

Die "5-Jahre-Technik": Dein Karriereplan in einer Stunde
Erstelle einen detaillierten Plan, wie du deine Karriereziele in
den nachsten funf Jahren erreichen modchtest. Dies gibt dir
Klarheit und Richtung.

WWW.NETZWERK-MINT-FRAUEN.DE



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

Wir MINT Frauen

3. Schritt

SICHTBARKEIT & NETZWERKEN LEICHT
GEMACHT

LinkedIn & Co. strategisch nutzen - ohne viel Zeitaufwand

Pflege regelmaflig dein LinkedIn-Profil und teile relevante
Inhalte, um deine Sichtbarkeit zu erhdhen. Nutze die
Plattform, um dich mit anderen Fachleuten zu vernetzen.
Beachte den Unterschied zwischen privat und persénlich!
Privates ist intim und hat auf einer Businessplattform nichts
zUu suchen. Zeige deine Persdnlichkeit und sei authentisch,
denn potentielle Arbeitgeber bekommen hier ein erstes Bild
von dir.

Wie du in Meetings und im Job gehort wirst

Bereite dich besser als die anderen auf Meetings vor und
traue dich, deine Meinung zu duBern. Ube, klar und
selbstbewusst zu kommunizieren.

Meistens hat man es nach ein paar Meetings heraus wer wie
gut vorbereitet ist - ehrlich gesagt, die meisten sind es gar
nicht.

3 effektive Netzwerk-Strategien fir mehr berufliche
Chancen

1.Netzwerkveranstaltungen besuchen: Nimm an
Fachkonferenzen und Veranstaltungen teil.

2.Mentorensuche: Suche dir bei uns eine Mentorin, die dich
in deiner Karriere unterstutzt.

3.0nline-Communities: Trete Online-Foren und Gruppen bel,
die sich auf dein Fachgebiet konzentrieren.
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4. Schritt

WORK-LIFE-BALANCE & RESILIENZ IN MINT

Mentale Starke trotz Stress: 3 bewahrte Techniken

Die Deadline druckt, dein Telefon steht nicht still und
dann wurde soeben noch das Format zerschossen. Puh!

e AtemuUbungen: Nutze Atemtechniken, um Stress
abzubauen. Wie viel du zahlst ist eigentlich egal,
Hauptsache du atmest langer aus als ein (hilft auch
beim Einschlafen)

e Mindfulness: Integriere AchtsamkeitsiUbungen in
deinen Alltag. Halte kurz inne uns schau dich aktiv in
deiner Umgebung um.

* RegelmafBBige Pausen: Plane bewusst Pausen in deinem
Arbeitstag ein.

Perfektionismus loslassen - warum "gut genug" oft
besser ist

Erkenne an, dass Perfektionismus oft mehr schadet als
Nnutzt. Setze dir realistische Standards und akzeptiere,
dass "gut genug" oft ausreichend ist. Merke: Done is
better than perfect.

Wie du Grenzen setzt und Nein sagst, ohne schlechtes
Gewissen

Lerne, Grenzen zu setzen, indem du klar und respektvoll
kommunizierst. Ube, "Nein" zu sagen, wenn du
Uberfordert bist, und erinnere dich daran, dass dies
notwendig fur dein Wohlbefinden ist. In unserem Club
gibt es einen Kurs dazu.
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5. Schritt

DEIN NACHSTER SCHRITT - BESUCHE UNS IM
MINT CIRCLE

Erweitere dein Netzwerk und tausche dich aus

Ein zentraler Bestandteil deines Wachstums in der MINT-
Welt ist der Austausch mit Gleichgesinnten und das
Lernen voneinander. Ohne mein Netzwerk hatte ich viele
Steps nicht geschafft und ich méchte, dass du es auch
schaffst.

Hier kommt unser monatliches, kostenloses Online-
Treffen, der MINT Circle, ins Spiel.

Was ist der MINT Circle?

Der MINT Circle ist ein interaktives Online-Event, das
speziell fudr Frauen in MINT-Berufen konzipiert wurde. Es
bietet eine Plattform, um sich mit anderen Fachfrauen zu
vernetzen, Wissen zu teilen und UnterstUdtzung in einer
freundlichen und inspirierenden Umgebung zu erhalten.

Wie du teilnehmen kannst

Da du den Guide heruntergeladen hast, hast du dich in
unseren Newsletter eingetragen mit dem du regelmafig
Uber die Treffen und Neuigkeiten informiert wirst.

Das Einzige was du fir das Treffen tun musst

e Sei offen fUr neue Kontakte und Mdéglichkeiten.

Unser MINT Circle ist nicht nur ein Treffen. Es ist eine
Gemeinschaft von Frauen, die bereit sind, sich gegenseitig

ZU unterstutzen und gemeinsam beruflich und privat zu
wachsen.
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Bonus

SCHALTE DEN BOOSTER EIN

Geduld gehoért nicht zu deinen Starken?

Kann ich verstehen, meine auch nicht.

Meine Reise hat mehrere Jahre gedauert und ich mochte
dir die AbkUrzungen geben, die du willst.

Du hast zwei weitere Moglichkeiten:

Buch dir ein 60 minitiges 1:1 Klarheitsgesprach mit mir
und wir enttiddeln das wirre Wollknauel in deinem Kopf

Als Mentalcoach habe ich schon Uber T00 Menschen
gezeigt, wie sie zusammen mit ihrem Unterbewusstsein im
Team ihre Ziele erreichen konnen. Nutze meine
Erfahrungen, Kreativitat und Hochsensibilitat, um schnell
Erfolge feiern zu kénnen.

Quick Clarity: 60 Minuten 149€

Deep Shift: 8 Wochen (4 x 90 Min + Whatsapp) auf Anfrage
Schreibe bei deiner Anmeldung das Wort “Booster” und
erhalte 10% Rabatt.

Komm in den MINT Club
und erhalte 3 Monate lang Zugriff auf alle bisherigen
Workshops als Aufzeichnungen und nutze es als

Lernplattform, um in deinem Tempo zu lernen

3 Monate 135€
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