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Hier gibt's Unterstiitzung beim Wiedereinstieg - fir Berufs-

orientierung, Bildung, Arbeitssuche.

m Das Arbeitsmarktservice
(AMS) bietet Infos flir Wieder-
einsteigerlnnen unter www.ams
.at Klicken Sie auf ,Service flr
Arbeitsuchende”, dann auf ,An-
gebote fur Frauen®, dann auf
Wiedereinstieg”. Telefon: 01-
878 71. Wenn Sie auf Arbeitssu-
che sind, sollten Sie sich auf je-
den fall arbeitslos melden -
auch wenn Sie keinen Anspruch
auf Geld haben. Sc kénnen Sie
die Beratungs- und Kursange-
bote des AMS nitzen.

H Individuelle Beratung und
Kurse flir Frauen und Manner
wahrend und nach der Karenz
gibt's Uber NOVA, ein Pro-
gramm des Wiener Arbeitneh-
merinnenforderungsfonds waff
(in Kooperation mit dem AMS),
Infos: www.waff.at Klicken Sie
auf ,Service fUr Arbeitsuchen-
de" und ,Wiedereinsteigerin-
nen”. Telefon: 01-217 48 - 777
m Beratung gibt's auch bei
der abz.frauenberatung. Im
Internet unter www.abzwien.at.
Klicken Sie auf ,Projekte” und
dann auf ,Karenz und Wieder-
einstieg”. Telefonkontakt: 01-
66 70 300

m Die AK berdt zum Arbeits-
recht (01/501 65 201). Geld
fur Weiterbildung bietet lhnen
die AK Wien mit dem 100 Eu-
ro Bildungsgutschein fiir AK
Wien-Mitglieder. Eltern in Ka-
renz bekommen zusétzlich 50
Euro Karenz-Extra. Mit diesem
100 oder 150 Euro Bildungs-
gutschein kénnen am bfi Wien
spezielle AK plus-Kurse fir El-
tern in Karenz besucht wer-
den, viele Kurse mit Kinderbe-
treuung! Den Bildungsgut-
schein kénnen Sie unter der
kostenlosen Telefonnummer
0800/311311 bestellen.

m Fiir Migrantinnen gibt es
Infos und Beratung in verschie-
denen Sprachen zum Berufs(-
wieder)einstieg und zur Aner-
kennung mitgebrachter Ab-
schliisse von der ,Perspektive”
(Tel. 01 58 58 019).

KRAFTVOLLER NEUSTART

Tipps zum gelungenen Wiedereinstieg in den Beruf von
Irina Scharinger, Trainerin am bfi.

Der Wiedereinstieg in den Be-
ruf ist fir Sie und lhre ganze
Familie ein kompletter Neu-
start. So gelingt er leichter:

® Wenn es |lhnen gut geht,
geht es auch Ihrer Familie gut.
Achten Sie gut auf sich.

m Planen Sie taglich Zeit
fiir sich ein, fir Hobbys oder
Sport. In dieser Zeit gibt es
kein Muss, nur ein ,ich will —
weil es mir Freude macht". |h-
re Kraft wird gebraucht, gén-
nen Sie sich daflr die nétigen
Auszeiten.

H Regeln Sie die Aufgaben-
verteilung der Tatigkeiten im
Haushalt neu. In der Karenz-
zeit entstand wahrscheinlich ei-
ne Arbeitsaufteilung, die mit
dem Wiedereinstieg ins Berufs-
leben nicht mehr vereinbar ist.
Es gilt, mittels guter Gespréache
diese neu zu gestalten. Welche
Aufgaben wollen Sie abgeben?
Streben Sie mit lhrem Partner
oder lhrer Partnerin eine ausge-
wogene Aufgabenverteilung an.
Beziehen Sie ruhig auch ihre
Kinder mit ein.

m Stdrken Sie Ihr Selbstver-
trauen, indem Sie sich

weiterbilden. Die Erkenntnis
des eigenen Wissens und
Koénnens starkt Selbstvertrau-
en und Selbstbewusstsein.
Nutzen Sie Kursangebote, die
Sie interessieren und flr den
Wiedereinstieg fit machen. Ei-
nige Kurse haben sogar eine
Kinderbetreuung vor Ort,

® Schalten Sie mal einen
Gang zuriick, etwa beim Ge-
stalten von Familienfeiern.
GenieBen Sie die gewonnene
Zeit.

® Nehmen Sie ruhig Unter-
stiitzung an. Uberlegen Sie,
wer auBer lhnen lhre Kinder
beaufsichtigen kénnte. Neben
dem Partner oder der Partne-
rin und den Verwandten gibt
es noch Omadienste, Babysit-
ter und gute Freunde.

Hm Sie hatten in der Karenz
mehr Zeit, Kontakte zu pfle-
gen. Dies wird sich schon allei-
ne aus Zeitmangel andern. Re-
duzieren Sie lhren Perfektio-
nismus. Tauschen Sie hin und
wieder Ihr Pflichtgefihl mit
dem Genuss warmender Son-
nenstrahlen oder einem guten
Kaffee aus.
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NOCH MEHR INFOS FUR ELTERN

m Broschiire ,,Mutterschutz und Elternkarenz”, Bestelltelefon 01/310 00 10 376
Alles Wichtige rund ums Kind von Mutterschutz bis Kiindigungsschutz.

m Folder ,,Steuertipps fiir Eltern”, Bestelltelefon 01/310 00 10 510
Wichtige Infos was Sie als Eltern von der Steuer absetzen kénnen

Broschiire und Infos auch im Internet unter http://wien.arbeiterkammer.at
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