(Interne
Attribution
von
Misserfolgen)

Externe
Attribution
von

Erfolgen

Kennzeichen

Perfektionismus -
immer richtig gut
vorbereitet sein
mussen, mehr als
andere

Innere Hitze
bis hin zu
Panikattacke

Ich kann Lob und
Anerkennung nicht
annehmen, kann
nicht landen
(Annahme:

Ich werde fenhl
eingeschatzt)

lch gehore hier
(eigentlich) nicht
hin -
Fremdheitsgefuhl

"Jetzt flieg ich
auf, jetzt
kommt raus,
dass ich
nicht..."

Kann Erfolge

Scham uber
Dinge, die man

Positive Seite von Impostor Syndrom/

Kontext Promotion

nicht feiern - , ,

, i nicht weil3 oder
kein Erfolg ist Fehler, die man
gut genug macht....

Die Ich trau mich
Erwartungen nichts zu

der anderen fragen oder zu
Uberschatzen  kommentieren

Ich bin nicht

. Verzerrte gut genug/
Selbstwahrnehmung Das ist nicht
gut genug

Ich muss mich
ganz besonders "Ilch werd
anstrengend und ich
fleiBig sein, welil mic

ich ja nicht so gut blamieren"
bin...

Zeichen, dass Verhiltnis
ich auBerhalb Doktorvater/-
. mutter:
meiner Erwartungen/
Komfortzone nicht-enttauschen- .
unterwegs bin wollen Positive Aspekte
horen an einer
l Grenze auf - ab

dann entsteht

Bewege mich

thematisch, Druck: Beitrag

: Leidensdruck,
thodisch etc. ulisiisalsisiy -
me Innovationskraft Uberlastung, Angst,

iNn ganz neuen )
9 liefern

Feldern... Prokrastination etc.

Viel Flei in die
Arbeit stecken kann

auch zu Stolz Wachstum aus

fuhren und eine

sehr gute Arbeit (potentie”er)
entstehen lassen! i
Krise
generieren.

Wissenschaft ist
kompetetives Umfeld,
verleitet zum Vergleich
mit anderen, die ganz
andere Lebens-/
Arbeitsumstande haben

Strategien

"Schatzkiste": Brief an
mich selbst zu meinen
Kompetenten, Erfolgen,
Ruckmeldungen von
anderen - lebendiges
Dokument, immer
wieder aktualisieren

An
Glaubenssatzen
arbeiten -
Masterclasses:
Bullshitmonster &
Inheres Team

Ehrlichkeit - z.B. im
Austausch mit
anderen, fuhrt zu
Realititatscheck und
zeigt, dass die eigene
Erwartungshaltung
nicht realistisch ist

Darauf achten,
mit wem ich
mich
vergleiche!

3 .
Austausch mit
Menschen, die
meine Situation
nachvollziehen

und ernst

nehmen konnen

Selbstmitgefuhl:
Fokus auf
Learnings statt
auf Fehler

Regelmalig starkende
Glaubenssatze/
Affirmationen sagen/
sehen/sich damit
beschaftigen (zB Postlts
am Arbeitsplatz, EFT,
ins Visionboard
einarbeiten)

Realitycheck:
Wahrnehmen, wer
sind die Menschen
In meinem Leben -
zeigen mir, dass ich

auch so (ahnlich)
bin!

Korperliche Symptome -
Bedurfnisse
berucksichtigen: Was
brauche ich gerade?
Was senkt mein
Stresslevel?
Nervensystem

Interne
Attribution von
Erfolg starken!

Bewusst. Z.B.
Erfolgstagebuch.



