STELL DR VOR, DU SITZT M
SEMINARRAUM.  ALLE  WIRKEN,
ALS WUSSTEN SIE SCHON GANZ
GENAU, WAS DIE DOZIERENDE
PERSON MEINT. DU HINGEGEN
DENKST: “ICH VERSTEHE DAS
ALLES NICHT. ICH BN DOCH EH
NUR HER, WEL ICH GLUCK
HATTE. FRUHER ODER SPATER
MERKEN ALLE, DASS ICH NICHT
GUT GENUG BIN."
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WAS IST DAS IMPOSTER-SYNDROM
UBERHAUPT?

DAS  IMPOSTER-SYNDROM  BE-
SCHREIBT DIE UBERZEUGUNG, DASS
DIE EIGENEN ERFOLGE NICHT AUF
KONNEN ODER LEISTUNG BERUHEN,
SONDERN AUF GLUCK, ZUFALL ODER
EINEM MISSVERSTANDNIS. MAN HAT
ANGST, ENTTARNT ZU WERDEN, ALS
JEMAND, DER EIGENTLICH NICHT
DAZUGEHORT.
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WIE KLINGEN IMPOSTER-GEDANKEN?
“ICH VERDIENE MEINEN STUDIENPLATZ
NICHT WIRKLICH."

“BALD MERKEN SEE, DASS ICH U
WENIG KANN."

“ICH HABE NUR GLUCK GEHABT REI
DER AUFNAHME."

“ICH FRAGE LIEBER NICHTS, SONST
DENKEN ALLE, ICH BIN DUMM."

DIESE GEDANKEN SIND NICHT DIE
WAHRHEIT, SONDERN ERLERNTE DENK-
MUSTER.
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SCHRITT-FUR-SCHRITT AUS DER IMPOSTER-SPIRALE
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SCHRITT 1: ERKENNEN

SCHREB DR EINE WOCHE LANG AUF, WANN DU
DENKST, “ICH BIN NICHT GUT GENUG". OFT PASSIERT
DAS IN BESTIMMTEN KONTEXTEN, 2. B. WENN
FACHREGRIFFE FALLEN ODER ANDERE VON IHREN
ERFAHRUNGEN ERZAHLEN.




SCHRITT 2: FAKTEN-CHECK
FRAG DICH;
o WAS SPRICHT OBJEKTIV DAFUR, DASS ICH DAZU-
GEHORE? ZULASSUNGSBESCHEID, BESTANDENE
PRUFUNGEN, FEEDBACK, ...




SCHRITT 3: WINS-LISTE
NOTIERE JEDEN TAG DREI DINGE, DIE DU GESCHAFFT
ODER GELERNT HAST, EGAL WIE KLEIN.
BEISPIELE:
o "HABE MICH IN DER VORLESUNG GEMELDET"
o "KAPITEL 2 GELESEN UND VERSTANDEN"
o SPRECHSTUNDE BESUCHT"




SCHRITT 4: REDEN

SUCH DIR GESPRACHSPARTNER'INNEN, WIE FREUND'INNEN,
LERNGRUPPEN ODER MENTORINNEN.

SAG OFFEN:

“ICH HABE MANCHMAL DAS GEFUHL, HER NICHT
REINZUPASSEN."

FAST IMMER WIRST DU HOREN:
"DAS KENNE ICH"




SCHRITT 5: UNTERSTUTZUNG ANNEHMEN

DAS IST KEINE SCHWACHE, SONDERN EINE STARKE.
ARBEITERKINDDE HAT OFFENE SPRECHSTUNDEN UND
MENTOR'INNEN, DIE GENAU SOLCHE WEGE GEGEANGEN
SIND UND DICH GERNE AUF DEINEM WEG UNTERSTUTZEN
MOCHTEN.



UND SCHWUPPS..IST MAN AUS DER SPIRALE RAUS!
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