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Glaub an dich: Wie du Selbstvertrauen in die eigenen Fihigkeiten im Studium
oder Job nachhaltig entwickeln kannst

Warum ist das relevant an Universitdten, Hochschulen und in der Arbeitswelt?

Zum Hintergrund: Wir alle kennen Situationen im Leben, in denen wir unsicher,
selbstzweifelnd und selbstkritisch sind, insbesondere wenn wir hohe Anspriiche an uns
selbst oder unsere Leistung im Job oder Studium haben und zu Perfektionismus neigen.
Vielleicht haben wir als junge Berufseinsteiger das Geflhl, unseren ersten Job nur
aufgrund von Beziehungen oder Zufall bekommen zu haben und zweifeln an unseren
Fahigkeiten, die Position tatsachlich auszufillen. Oder als erfahrene Fachkrafte glauben
wir, dass unsere Erfolge nur das Resultat von Teamarbeit sind und nicht auf unsere
eigenen Beitrage zurlickzufihren sind. Vielleicht fihlen wir uns als Lehrer:iinnen
unzureichend, wenn wir den Stoff nicht perfekt beherrschen oder auf alle Fragen
antworten kdnnen. Oder wir sind kreative Klinstler:innen, die unsere Werke standig mit
denen berihmter Kollegen vergleichen und unser eigenes Talent infrage stellen.

Die Wissenschaft bezeichnet dies als Impostor-Syndrom, auch als "Hochstapler-Syndrom"
bekannt. Es beschreibt ein Geflihl der Unzuldnglichkeit im Job oder im Studium und die
unbewusste Angst, irgendwann als inkompetent entlarvt zu werden. Etwa 70 % aller
Menschen sollen mindestens einmal in ihrem Leben das Impostor-Syndrom erleben,
besonders haufig sind Menschen mit einem Hang zum Perfektionismus betroffen
(Schroder, 2022).

Die gute Nachricht ist: Das ist ganz normal, keine Erkrankung und es gibt verschiedene
Wege und Mdglichkeiten damit umzugehen und sogar daraus zu lernen!

Wie entsteht das Ganze?

Eine Erklarung fir das Entstehen von Impostor
Gedanken kann die sogenannte
Attributionstheorie (Clance, 1985; Clance &
Imes, 1978) liefern d.h., wem oder was schreiben
wir unsere Erfolge und Misserfolge zu. Fuhren
wir etwa den Erfolg wie z.B. eine Beforderung,
eine sehr gute Note oder einen herausragenden
Vortrag auf externale Faktoren wie Glick oder
Zufall zurlick. Werden Misserfolge hingegen
internal attribuiert, also auf die eigene Fahigkeit oder Anstrengung, kann unbewusst
das Impostor-Syndrom geférdert bzw. verstarkt werden. Wenn wir lernen, unsere
Erfolge und Fahigkeiten realistischer zu bewerten und anzuerkennen, kénnen wir unser
Selbstbewusstsein starken und das Studium oder die Arbeit erfolgreicher und
selbstsicherer gestalten.

Ein weiterer Faktor flr unsere Selbstbewertung ist der eigene Selbstwert. Thompson et
al. (1998) zeigen in ihrer Studie, dass eine hohe Auspragung des Impostor-Syndroms mit
einem niedrigen Selbstwert in Verbindung steht. Und somit das AusmaB an
Wertschatzung, welche sich eine Person entgegenbringt, gering ist (Harter, 1993). Auch
hier gibt es wunderbare Wege den eigenen Selbstwert zu starken! Ideen dazu finden
Sie auch am Ende des Artikels.




~Bin ich genug ?”

Nicht alle Selbstzweifel sind auch gleich das Impostor-Syndrom. Gelegentliche
Selbstzweifel kdnnen uns helfen, uns selbst zu reflektieren und zu hinterfragen. Haufen
sich jedoch die Gedanken und behindern sie uns, ist es empfehlenswert, genauer
hinzuschauen, warum dies so ist.

Checken Sie ihr Selbstbild mit folgenden Fragen:

0\

Checkliste: Wie sieht Lhr Selbstbild aus?

O Erwarte ich rejelm&i{&ia zu scheitern, obwohl ich
schon ahnliche Herausforderungen gemeistert
habe?

O wie fihle ich mich, wenn ich einen Fehler mache?
Schame ich mich zutiefsl uber einen langen
Zeitraum?

O Habe ich den Anspruch, perfekt zu sein? Gehe ich
deshalb regelmapiq uber meine Grenzen?

O ZzZweifleich trotz nqcksewiesener Qualifikation
regelmafiq an meiner Kompetenz?

[0 Wie begriinde ich meine Erfolge: durch Glick oder
durch meine Fahigkeiten?

O wie fuhle ich mich, wenn ich etwas erreicht habe?
Freue ich mich oder bin ich erleichtert, nicht
gesclneitert 2u sein?

U Vergleiche ich mich regelmafiq mit Menschen, die
deutlich mehr Erfahrung und Expertise haben als
ich?

O Habe ich Angst davor, die Erwartungen der

anderen auf Dauer nicht erfillen 2u kénnen? J

)
/

Quelle: Neue Narrative — Impostor




Wo findet sich das Impostor-Syndrom besonders haufig?

Viele begabte und erfolgreiche Menschen aus allen Berufsgruppen, insbesondere
jedoch solche mit héherem Bildungsniveau und qualifizierten Abschlissen, erleben das
Hochstaplersyndrom. Auffallig ist die Haufung, wenn sie eine neue Aufgabe
Ubernehmen und/oder in einem neuen Umfeld sind.

Studlierende:

Zu Beginn der beruflichen Laufbahn, vor allem wahrend der Ausbildung und des
Studiums, begegnen wir neuen Herausforderungen. Insbesondere am Anfang eines
Studiums lernen wir zunachst die Universitdt kennen und fiihlen uns oft noch nicht
vollstandig integriert. Diese Phase ist besonders anfallig fir Impostor-Gedanken, da
Unsicherheiten im neuen Umfeld bestehen. Viele Studierende machen sich groBe Sorgen
Uber die Bewertung durch ihre Kommiliton:innen oder das akademische Personal
(Chapman, 2015).

Wissenschaftliche Mitarbeitende:

Wissenschaftler:in mit Anstellung an einer Hochschule zu sein bedeutet, sich mit einer
Fille von Aufgaben konfrontiert zu sehen. Schober (2013) zeigt Aufgaben von
Wissenschaftler:innen im Uberblick: forschen und sichtbar sein, Drittmittel einwerben,
lehren, verwalten, leiten, managen. Es wurde beobachtet, dass gesellschaftlich
verbreitete Erwartungen an Wissenschaftler:innen (David, 2000) zu Zweifeln an den
eigenen Fahigkeiten flhren, sobald sie in Konfrontation mit dem Forschungsalltag
geraten (Klinkhammer & Saul-Soprun, 2009). Deshalb féllt es jungen
Wissenschaftler:innen manchmal schwer, sich ihrer eigenen Fahigkeiten und Erfolge
bewusst zu sein (Jostl et al., 2012).

Sie erkennen sich wieder?

Hier finden Sie bewahrte Mdglichkeiten, was Sie tun kénnen ...
...um das eigene Selbstbild zu stirken, gibt es verschiedenste Ubungen, die Sie in ihren
Alltag integrieren kénnen.

1. Den Selbstwert starken mit der Ubung: Sich selbst mitfiihlend
beobachten

Gerade wenn man mal gescheitert ist oder einen Fehler gemacht hat, ist man
haufig besonders streng zu sich selbst! Viele Menschen behandeln sich selbst
in schwierigen Momenten weniger mit Mitgefiuihl und Freundlichkeit als sie
es bei anderen tun wirden. Dabei kann gerade in solchen Momenten der
bewusste Einsatz von Selbstmitgefiihl eine duBerst wertvolle Ressource sein.
Sich selbst wie ein unterstiitzender Freund zu behandeln, verkdrpert die
Essenz des Selbstmitgefiihls.

Eine angeleitete Ubung finden Sie auf unserer Website.


https://www.hda.tu-darmstadt.de/impulse_hda/wohlbefinden_hda/koerper_emotionen_gedanken_gute_beziehungen/details_49216.de.jsp

2. Das Erfolgsglas: gemeisterte Herausforderungen sammeln

Ein weiteres Tool, dass Sie ganz einfach in ihren Alltag integrieren
koénnen, ist das Erfolgsglas:

Suchen Sie sich ein wiederverschlieBbares Gefa3 und stellen Sie es
auf lhren Schreibtisch. Jedes Mal, wenn Sie ein kleines oder groB3es
Erfolgserlebnis haben, notieren Sie es auf einem Zettel und stecken
den Zettel in das Glas. Schreiben Sie genau auf, was der Erfolg war,
welchen Anteil Sie daran hatten und welches Geflihl dies in lhnen
auslost. Sie werden sehen: Das Glas fullt sich in kirzester Zeit. In
Momenten, in denen Sie an sich selbst zweifeln, kdnnen Sie einen
oder mehrere Zettel aus dem Glas herausnehmen und ihn laut
vorlesen. Nehmen Sie sich mindestens finf Minuten Zeit fir einen
Zettel, atmen Sie tief durch und machen sich bewusst, welche Herausforderungen Sie in
der Vergangenheit bereits gemeistert haben.

3. Detektiv:in-Liste: An sich selbst zweifeln

Mit dieser Liste zweifeln sie lhre Gefihle und Gedanken bewusst an.
Hochstampler:innen sind namlich sehr gut im Zweifeln, nun gilt es, dies auf die eigene
Einstellung zu sich selbst zu Ubertragen.

Notieren Sie eine Situation, die sie verunsichert hat, kurz nachdem sie lhnen passiert ist.
Beschreiben Sie genau, was passiert ist und welche Gedanken und Gefihle sie bei lhnen
ausgelost hat. Zwei Stunden spater schauen Sie mit ihrer Deketiv:in-Brille auf das, was
Sie notiert haben und fragen sich:

e Was spricht dafir, dass die Situation so abgelaufen ist?

Was spricht dagegen?

e Was spricht dafiir, dass meine Angste sich )
bewahrheiten? Was spricht dagegen?

e Was spricht dafir, dass meine Gefiihle begriindet sind? \/
Was spricht dagegen?

e Kann ich mir vorstellen, dass mehr Dinge dagegensprechen? Was spricht

dagegen?

Im besten Fall fiihren Sie diese Ubung regelméBig durch, um ein besseres Gefiihl dafiir

zu bekommen, wie Sie Uber sich selbst denken.



4, Starke dein Growth Mindset (= Wachstumsdenken): “The power of Yet”

Beobachten Sie Ihre Gedanken und figen Sie jedes Mal, wenn
den Sie Uber sich selbst denken: ,Das habe ich aber nicht gut
genug gemacht.”, das Wort ,noch” hinzu. ,Das habe ich aber
noch nicht gut genug gemacht.” Warum das entscheidend ist?
Der Satz/Gedanke mit dem hinzugefligten ,noch” negiert nicht
die aktuelle Situation und lasst gleichzeitig Raum und Potential
zur Verbesserung und das alles in einem kleinen entscheidenden
Wort. Das Signal das damit an das Unterbewusstsein gesendet
wird ist: es besteht Verbesserungspotential und gibt zeitgleich die
ndtige Zuversicht, das auch zu erreichen. Auf diese Weise kdnnen wir ganz leicht selbst
unser growth mindset férdern und starken und sehen nach regelmaBigem Anwenden
schon bald positive Ergebnisse in unserem Denken und Befinden. Dank der
Neuroplastizitat unseres Gehirns ist dieser Prozess ein Leben lang fiir uns moéglich und
trainierbar.

5. Kollegialer Austausch

Leidet man unter dem Impostor-Syndrom, so ist man
nicht allein, wie die Zahlen zeigen. Es hilft, sich mit
anderen auszutauschen. Man wird merken, dass auch
andere Menschen, die man fir hochst kompetent halt,
oft an dem Syndrom leiden. In der Gruppe wird das
eigene Problem kleiner, die Andersartigkeit weniger.

6. Coaching

Die Zusammenarbeit mit einer professionellen Person kann unterstiitzend dabei sein,
die eigenen professionellen Fahigkeiten besser einzuordnen. Am besten sucht man sich
eine Person, deren Arbeitsweise, Denkweise und Art, wie sie mit anderen Personen
umgeht, man schatzt.

2, 7 ? ?
Weitere Fragen?
Kontaktieren Sie uns gerne Gber:

resonanz@hda.tu-darmstadt.de

TECHNISCHE UNIVERSITAT DARMSTADT | HOCHSCHULDIDAKTISCHE ARBEITSSTELLE | VWOHLBEFINDEN & GESUNDHEIT


mailto:resonanz@hda.tu-darmstadt.de
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