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Persönlichkeitsentwicklung im Assessmentjahr

Coaching-Programm
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Selbstreflexion bedeutet, das 
eigene Handeln kritisch zu 
analysieren und die hand-
lungsleitenden Werte und 
Normen zu bestimmen.  
Sie gründet in der Selbst-
einschätzung der eigenen 
Voraussetzungen und Ziele, 
sowie der Frage, wie man 
sich in Beziehungsgefüge  
und verschiedene soziale 
Kontexte einbringt.
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Mit dem Beginn des Studiums befinden 
Sie sich gerade mitten in einer Zeit des 
Wandels – neue Umgebung, neue Inhalte, 
neue Menschen. Sie müssen sich neu 
orientieren und positionieren: Wie passe 
ich hier hinein, wie kann ich mich in 
diese Umgebung einbringen? Um diesen 
Prozess erfolgreich gestalten zu können, 
braucht es fundierte Selbstkenntnis.
Im Coaching-Programm steht die Selbst-
reflexion als Schlüsselkompetenz im 
Zentrum, die Sie durch die Begleitung 
durch erfahrene Coach:innen sowie die 
Teilnahme an ausgewählten Seminaren 
ein Jahr lang gezielt aufbauen. 

Coaching ist eine Möglichkeit zur 
Persönlichkeitsentwicklung, die es 
ermöglicht, auf Ihre individuellen 
Bedürfnisse einzugehen und Sie  
situationsspezifisch zu begleiten.  
Ihr:e Coach:in löst aber keine Probleme  
für Sie. Vielmehr besteht die Aufgabe  
Ihres Coaches oder Ihrer Coachin  
darin, Sie dabei zu unterstützen, für  
die anstehenden Herausforderungen 
selber die für Sie passende Lösung  
zu finden.

Bei der Gruppenarbeit stehen Austausch, 
die Fähigkeit, verschiedene Perspektiven 
einnehmen zu können, und der Ausbau 
Ihrer Sozialkompetenz im Zentrum. Wir 
bieten einen geschützten Raum, in dem 
Sie Abstand vom intensiven Unialltag 

gewinnen, Unterstützung erfahren und 
Freundschaften knüpfen können. Es ist 
ein fakultatives Zusatzangebot ohne 
Einfluss auf Notengebung und Bestehen 
des Assessmentjahrs. Das Coaching- 
Programm lässt sich bestens mit dem 
Studium verein baren. Konzeption und 
Umfang des Coaching-Programms an der 
Universität St.Gallen sind einzigartig in 
der euro päischen Hochschullandschaft. 
Zudem ist es ein wichtiger Baustein in 
der Umsetzung der Vision der Universität  
St.Gallen, integrativ denkende, unter-
nehmerische und verantwortungsvoll 
handelnde Persönlich keiten zu fördern.

Die Persönlichkeitsentwicklung im 
Coaching-Programm orientiert sich an 
vier überfachlichen Kernkompetenzen: 
Selbstreflexion, Selbstverantwortung, 
Sozialkompetenz und Führungsfähigkeit. 
Die Förderung und Stärkung dieser  
Kompetenzen ist unabdingbar, um sich  
in unsere komplexe, global vernetzte,  
sich stetig verändernde Gesellschaft 
kon struktiv einbringen zu können.

Leitidee 
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Selbstverantwortung heisst, 
das eigene Leben aktiv und 
bewusst zu gestalten und für 
das eigene Handeln Verant-
wortung zu übernehmen. 
Hierbei ist es das Ziel, das 
Handeln an Werten auszu-
richten und Auf gaben eigen- 
und sozial verantwortlich zu 
bewältigen.
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Was bringt mir das  
Coaching-Programm?

Ihr Wille und Ihre Bereitschaft, sich 
kritisch mit Ihrem eigenen Tun und 
Handeln auseinanderzusetzen, sind 
zentrale Voraussetzungen für die aktive 
Teilnahme am Coaching-Programm. 
Selbstreflexion ist ein kontinuierlicher 
Prozess, der Sie während des ganzen 
Coaching-Programms begleitet. Ge-
spräche mit dem oder der Coach:in und 
Erfahrungen aus den Seminaren geben 
Impulse, Ihr eigenes Verhalten und die 
daraus resul tierenden Wirkungen auf 
andere kritisch zu reflektieren, sich mit 
Ihren sozialen Identitäten auseinander-
zusetzen und gemeinsam Normen zu 
hinterfragen und vielleicht sogar neu zu 
denken. Offenheit für  neue Sicht- und 
Handlungsweisen und Experimentier-
freude sind die Grundlage dafür.

Die Gruppe der Coachees (Studierenden) 
ist auf Ihrem Weg durch das Coaching-
Jahr nicht nur eine wichtige Inspirations-
quelle und Ressource, sondern auch ein 
Ort, wo Sie sein können, wie Sie sind und 
so akzeptiert werden. Dazu wird in der 
Gruppe gemeinsam eine Atmosphäre der 
Sicherheit, Offenheit und Wertschätzung 
geschaffen. Gemeinschaft zu erfahren 
und dazu aktiv beizutragen stärkt Ihr 
Selbstvertrauen und bringt Stabilität und 
Ausgleich in einem leistungsorientierten, 

kompetitiven Umfeld. In der Gruppe 
üben und lernen Sie, sich mit dem, was 
SIE ausmacht, einzubringen.

Das Coaching-Programm unterstützt  
Sie dabei, sich zu reflektieren und sich
persönlich weiterzuentwickeln. Wer sich 
selbst gut kennt, kann nicht nur die 
eigenen Ziele, Entscheidungen und 
Prio ritäten danach ausrichten und so 
Enttäuschung und Frust vermeiden, 
sondern auch effektiver in Teams arbeiten 
– sei es im Studium oder am zukünftigen 
Arbeitsplatz. Vertrauensvolle Gespräche 
auf Augenhöhe mit Ihrem Coach oder 
Ihrer Coachin bieten Ihnen eine wertvolle 
Aussenperspektive sowie die Möglich-
keit, verschiedene Handlungsoptionen 
ohne Druck durchzuspielen und gezielt 
Kompetenzen zu erweitern.

Das Coaching-Programm  
kurz erklärt

Eindrücke aus dem  
Coaching-Programm
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Begleitung durch eine:n 
persönliche:n Coach:in

Das Coaching-Programm lebt einerseits 
von Ihrem persönlichen Einsatz, anderer-
seits vom ehrenamtlichen Engagement 
vieler kompetenter Coach:innen –  
das sind professionelle Coach:innen, 
Führungskräfte, Professor:innen sowie 
erfahrene Fachleute aus der Wirtschaft. 
Im Coaching-Programm wird mit  
Coachees und Coach:innen eine bunte 
Vielfalt an Persön lichkeiten zusammen-
geführt, zu deren farblicher Komposition 
jede und jeder durch das Einbringen der 
eigenen Individualität beiträgt. 

Mit Ihrem oder Ihrer persönlichen  
Coach:in, der oder die eigens für Sie 
ausgewählt wird, begleitet Sie eine 
erfahrene und kompetente Person auf 
dem Weg Ihrer individuellen Entwick-
lung. Ihr:e Coach:in hilft Ihnen mehr 
Klarheit in Ihre vielen Fragen, Ideen  
und Wünsche zu bringen. Die Coaching- 
Gespräche finden in einem wertfreien 
Rahmen unter vier Augen statt, wo Sie 
ganz Sie selbst sein können. Vertrauen, 
Respekt und Wohl wollen bilden die 
Grundlage jeder Coaching-Beziehung.

An der Auftaktveranstaltung lernen Sie 
zum ersten Mal Ihre:n Coach:in kennen. 
Danach werden die Coaching-Gespräche 
zwischen Ihnen und Ihrem oder Ihrer 
Coach:in indi viduell vereinbart. Die 
Initiative für die Ver einbarung von 

Gesprächen liegt bei Ihnen. Während des 
gesamten Coaching-Jahrs sollten mindes-
tens sechs persönliche Gespräche geführt 
werden. 

Die Gespräche mit Ihrem oder Ihrer 
Coach:in sind ein Ort, wo all Ihre Fragen 
und Anliegen, die Sie beschäftigen, Platz 
finden. Es ist jedoch Ihre Verant wortung, 
die Gesprächsthemen einzubringen. 
Häufige und mögliche Gesprächsthemen 
sind: kritische Reflexion der neuen 
Lebens situation an der Universität  
St.Gallen, allgemeine Standortbestim-
mung, Ent   deckung von Stärken und 
Schwächen, Umgang mit Druck und 
Stress, Aufbau und Pflege von Freund-
schaften, Umgang mit Konflikten, Treffen 
von Entschei dungen sowie Auseinander-
setzung mit Werten und Interessen. 

Die Coaching-Gespräche öffnen Räume 
zur Auseinandersetzung mit Ihren 
eigenen Werten und Zielen im Leben  
und Studium, stärken Ihre Individualität 
und unterstützen Ihre Persönlichkeits-
entwicklung.



8

«Das Coaching-Programm 
lehrte mich, mutig zu sein, 
Neues zu wagen und über 
das bereits Bekannte hinaus -
zugehen.»
Anna Gross Fonseca

«Mit Hand, Herz und Verstand junge 
Menschen erfolgreich unterstützen  
zu dürfen, ist für mich der schönste 
Dienst, den es gibt.»
Sinja Rüberg Wiederseiner
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«Es macht mir Freude, Entwicklungs-
schritte zu begleiten und kognitive 
Kopfstände hin zu neuen Blickwinkeln 
anzustossen.»
Regula Dietsche

«Während meines Coaching-Jahrs 
habe ich interessante Einsichten  
und Erfahrungen sammeln können, 
die mich in meiner persönlichen 
Ent wicklung unterstützt und weiter-
gebracht haben.»
Joel Weiss
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Während des Coaching-Jahrs finden in 
regelmässigen Abständen Seminare statt, 
die gezielt Ihre Selbstreflexions fähigkeit 
fordern und fördern und die genannten 
Kernkompetenzen ausbauen. Die Teil - 
name ist obligatorisch und Voraussetzung 
für den Erhalt des Teil nahmezertifikats, 
welches Sie mit dem erfolgreichen Ab- 
schluss des Programms bekommen. Diese 
Regelung dient einer seits der Qualitäts-
sicherung, da jede Programmkomponente 
einen spezifischen und gezielten Beitrag 
zur Persönlichkeitsentwicklung leistet. 
Andererseits funktioniert die Gruppe 
nur, wenn sich alle Mitglieder aktiv und 
zuver lässig einbringen. 

Das Rahmenprogramm beginnt im 
Herbstsemester mit einem zweistün digen 
Integrations-Workshop, an dem es eine 
Einführung ins Coaching-Programm gibt. 
Darauf folgt die Auftaktveran stal tung, an 
welcher die Coaching-Paarun gen bekannt 
gegeben werden und Sie Ihre:n Coach:in 
kennen lernen. Beim mehrtägigen Star t- 
 seminar Ende Oktober stehen das Kennen-
lernen der anderen Coachees und die Aus- 
einandersetzung mit der neuen Lebens-
situation im Zentrum. 

Zum Start des Frühjahrssemesters kommt 
die Gruppe der Coachees beim Frühjahrs-
auftakt zusammen. Am Development-Tag 
erhalten Sie von mehreren Coach:innen 
ein differen ziertes und kritisches Feed-
back zur eigenen Person, was Ihnen die 

Mög lichkeit gibt, andere Wahr neh -
mungen Ihrer eigenen Persön lichkeit  
zu reflektieren. Zudem besuchen Sie 
während des Coaching-Jahrs das drei-
tägige Gruppen dynamische Coaching,  
wo die Reflexion des eigenen Verhaltens 
in Beziehung zu anderen im Vordergrund 
steht, sowie das Achtsamkeitsseminar, 
welches einen nachhaltigeren Umgang 
mit sich selbst und der eigenen Zeit 
einübt. Zu Beginn des anschliessenden 
Herbst semesters wird mit dem Refle-
xionstag auf das Assessmentjahr zurück-
geblickt. Die Übergabe der Teilnahme-
zertifikate im Rahmen einer feierlichen 
Abend veranstaltung bildet den Abschluss 
des Coaching-Programms. 

Das Rahmenprogramm wird durch  
ein exklusives Angebot an Semi naren 
er gänzt, die über das Herbst- und 
Früh  jahrssemester des Assessmentjahrs 
verteilt stattfinden und sich durch einen 
hohen Übungs- und Reflexionsanteil 
auszeichnen. Der Besuch mindestens 
eines Seminars ist obligatorisch. 

Der zeitliche Aufwand der Teilnahme  
am Coaching-Programm beträgt wäh- 
rend des gesamten Assessmentjahrs  
ca. 12 Ar beits tage.

Weitere Informationen zu den Veranstal-
tungen finden Sie auf unserer Webseite:

www.coaching.unisg.ch

Ablauf des  
Coaching-Programms
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Sozialkompetenz zielt auf die 
Fähigkeit, sich mit anderen 
Menschen situationsgerecht 
auseinanderzu setzen und zu 
verständigen. Sie bedeutet, 
eigene Vorstellungen und  
Interessen in die Verständi-
gung mit anderen einzubrin-
gen, sich aber ebenso um 
Abstimmung mit anderen 
Positionen zu bemühen.
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Für Sie ist das Coaching-Programm eine 
Möglichkeit, Ihre neue Lebenssituation 
an der Universität St.Gallen kritisch zu 
reflektieren, Ihre eigene Persönlichkeit 
weiterzuentwickeln, tiefe Freundschaften 
zu knüpfen und sich besser für eine 
komplexe und ungewisse Zukunft zu 
wappnen. Sie verstehen Persönlichkeits-
entwicklung nicht als blosse Selbstopti-
mierung, sondern als eine echte Ausein-
andersetzung mit den eigenen Werten, 
Zielen und sozialen Positionen. Dies 
erfordert Zeit, welche Sie zusätzlich zu 
Ihrem regulären Studium aufbringen 
müssen. 

Wir verlangen von Ihnen Bereitschaft  
und Offenheit, sich mit neuen, unge-
wohnten und auch herausfordernden 
Themen und Inhalten auseinander zu-
setzen. Dies bedeutet zudem, dass Sie 
offen und tole rant gegenüber anderen 
Meinungen sind sowie Ihre Mitmenschen 
akzep tieren und ihnen mit Ehrlichkeit 
und Wertschätzung begegnen. Weiter 
erwarten wir, dass Sie sich in den 
Seminaren aktiv einbringen, die Bezie-
hung zu Ihrem oder Ihrer Coach:in 
sorgsam pflegen sowie das ehrenamt-
liche Engagement der Coach:innen zu 
schätzen wissen. Dies beinhaltet das 
Einhalten von Vereinbarungen sowie die 
Bereitschaft, sich auf eine vertrauensvolle 
und auf richtige Coaching-Beziehung 
ein zulassen. 

Nur im Assessmentjahr haben Sie die 
einmalige Gelegenheit, am Coaching- 
Programm teilzunehmen. Bewerben Sie 
sich bis zum 1. Oktober für die Aufnahme 
ins Coaching-Programm. Das Bewer-
bungs verfahren besteht zum einen aus 
einer Online-Bewerbung und zum 
anderen aus einem persönlichen Aus-
wahlgespräch. 

Pro Coaching-Jahrgang können wir 
maximal 60 Studierende aufnehmen.  
Die Plätze vergeben wir aufgrund 
unseres Eindrucks der Bewerbungs -
unterlagen und des Auswahlgesprächs. 
Entscheidende Kriterien zur Aufnahme 
in das Coaching-Programm sind eine 
differenzierte Selbstwahrnehmung, eine 
hohe Motivation sich weiterentwickeln zu 
wollen und die Bereitschaft, sich gewis-
senhaft im Programm zu engagieren.

Den Link zur Online-Bewerbung sowie 
weitere Informationen zum Coaching-
Programm finden Sie auf unserer 
Webseite:

www.coaching.unisg.ch

Teilnahme am 
Coaching-Programm
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Führungsfähigkeit ist die Anwen-
dung von Sozialkompetenz in 
einer Führungssituation, jedoch 
nicht notwendigerweise in einer 
Führungsposition. Gemeint ist die 
Fähigkeit, gemeinsame Ziele und 
Perspektiven zu entwickeln, die 
Initiative von anderen aufzuneh-
men, Teamarbeit zu unterstützen 
und in Konflikten zu vermitteln.



15

Prof. Dr. Julia Nentwich
Verantwortliche Dozentin für  
das Coaching-Programm

Titular  profes sorin/Ständige 
Dozentin für Psychologie

Dr. Nilima Chowdhury
Leiterin des Coaching-Programms

Lehrbeauftragte der  
Universität St.Gallen

Referentin bei Leaders for Equality

Programmleitung

Mitgliedschaften

Akkreditierungen
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Universität St.Gallen (HSG)
Coaching-Programm
Bodanstrasse 1
CH-9000 St.Gallen

+41 (0)71 224 75 29
coaching@unisg.ch
www.coaching.unisg.ch

From insight to impact.


