Cheat Sheet

Stressfreies Onboarding

Tools und Tipps fiir Ausbilderinnen und Ausbilder
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Der Einstieg in die Ausbildung ist fur Auszubildende oft mit Unsicherheit, Erwartungsdruck
und Reizuberflutung verbunden. Fehlen klare Strukturen und soziale Begleitung, kann dies
leicht zu Uberforderung und Stress flihren. Ein stressfreier Start legt den Grundstein fiir
Motivation, Bindung und langfristigen Lernerfolg.

Bausteine fiir stressfreies Onboarding

Durch einen strukturierten und sozial
unterstlitzten Onboardingprozess konnen
Auszubildende entspannter in ihre Rolle
hineinwachsen:

Sicherheit durch Orientierung

Azubis erleben weniger Stress, wenn sie
wissen, was auf sie zukommt. Ein
strukturierter erster Tag mit klaren
Ablaufen, kleinen Aufgaben und einer
ruhigen Begriufiung gibt Halt. Bereits
vorab helfen Willkommenspakete, kurze
Info-Videos oder personliche Nachrichten
dabei, Angste abzubauen und Vorfreude
zu starken.

m Soziale Eingebundenheit fordern

Stress entsteht oft durch das Gefuhl,
allein zu sein. Ein fester Ansprechpartner,
z.B. ein Buddy oder Mentor (idealerweise
ohne hierarchischen Bezug), bietet
emotionale Sicherheit und ermutigt dazu,
Fragen zu stellen. Regelmaflige kurze
Feedbackgesprache geben Raum flr
Ruckfragen und helfen, Unsicherheiten
frih zu klaren.

Transparenz und Struktur statt

¢ Informationsflut

Viele neue Informationen auf einmal
fihren schnell zu Uberforderung. Ein klar
gegliederter Onboarding-Fahrplan mit
Etappen und erreichbaren Zielen schafft
Ubersicht. Inhalte sollten in kleinen, leicht
verdaulichen Einheiten vermittelt und
idealerweise visuell unterstitzt werden
oder digital wiederholbar sein.

Tipps fiir die Praxis

¢ Personliche Beziehung aufbauen
Interesse zeigen, aktiv zuhoren,
Vertrauen schaffen

¢ RegelmafRige Orientierung bieten
Tagesziele und Lernabschnitte
besprechen, festhalten,

¢ Kleine Aufgaben statt GroRRprojekte
so entstehen schnell erste
Erfolgserlebnisse und ein produktives
Flow-Erleben

¢ Routinen einfiihren
z.B. Feedback-Mittwoche oder
Reflexions-Freitage

¢ Fehlerfreundliche Atmosphare leben
offener Umgang, auch mit eigenen
Fehlern, fordert das Sicherheitsgeflhl,
ermutigt die Azubis und mindert
Angst, zu scheitern

Digitale Tools

* Trello
Aufgaben & Etappen planen,
Fortschritt sichtbar machen

o Mindmeister
Onboarding-Wissen verknupft
und Ubersichtlich in einer
MindMap ablegen und jederzeit
nachlesen

» Moodflow
Stimmungstagebuch fur
Reflexion &
Selbstwahrnehmung


https://trello.com/de
https://www.mindmeister.com/de
https://www.moodflow.co/
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