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Das Impostor-Syndrom —
Von der Angst nicht gut genug zu sein

16.11.2023

Hilfen gegen das Impostor-Phdnomen
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Wahrnehmung

Bewertung/Gedanken

N

Gefuhle

Verhalten/Handlung
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HERAUS-

FORDERUNG
9. Mein Gefuihl beim

Gedanken an nachste
Herausforderung

.

8. Hochstapler- :
2. Meine
Gedanken

Kindheits-
1. Mein wunder Erwartungen
Punkt

Wahrnehmung

7. Meine
Beurteilung der
Leistung

6. Reaktion

der anderen 3. Meine Gedanken

ERFOLG/ 5. Mein Verhalten 4. Meine Geflihle
MISSERFOLG

WUNDER PUNKT - Kindheits-Erwartungen




MEINE WAHRNEHMUNG

auf jene Reize, die fiir uns eine Bedro

ich ganz besonders und automatisch?
aktoren wurde meine Wahrnehmung gesc

zeichen von Enttauschung oder Missstimmung -> bei Re
hler/ Leistung der anderen -> bei Besser-sein-wollen

=(JBUNG 1: Eine Woche voller Starken
Schreibe jeden Tag mindestens 3 Punkte auf, auf die du stolz sein kannst.

=UBUNG 2: Meine 100 Erfolge

- Wir haben sprechen, laufen, Rad fahren, schwimmen, lesen, schreiben und rechnen gelernt
- Evtl. Mobbing, familiare Streitigkeiten, Scheidungen, Umziige... durchgestanden

- Vielleicht Preise oder Auszeichnungen gewonnen, sicher Priifungen bestanden

- emotionale Herausforderungen: unsere erste Liebe, Beziehung, der erste Liebeskummer...
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IMPOSTOR-TEUFELSKREIS

nach Michaela Muthig (2021)
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MEINE GEDANKEN

MEINE GEFUHLE
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MEIN VERHALTEN / HANDLUNG
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REAKTION DER ANDEREN MEINE BEURTEILUNG
DER LEISTUNG

HOCHSTAPLER-GEDANKEN
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HERAUS-
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9. Mein Gefuihl beim
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.
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MEIN GEFUHL BEIM GEDANKEN AN DIE NACHSTE
HERAUSFORDERUNG (Feld Nr.9)
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Umgang mit dem Inneren Kritiker

Umgang mit Impostor-Geftinlen
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NOTFALLSTRATEGIEN

Strategien gegen Vermeidung/Aufschieben
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Strategien gegen Uberarbeitung

Hilfen gegen das Impostor-Phanomen

Flr gute Laune
Positives Selbstbild sorgen
entwickeln

W

Vergleiche Selbst-Mitgefiihl

meiden ,,Gut genug -
\ statt perfekt*

Austausch

Sich an Fakten -

orientieren Erfolge
anerkennen
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https://de.wikipedia.org/wiki/Hochstapler-Syndrom;
https://impostorsyndrome.com;
https://karrierebibel.de/dunning-kruger-effekt;
https://www.stern.de/familie/beziehung/beziehung--so-beeinflusst-das-
https://www.spektrum.de/news/impostor-syndrom-die-selbstzweifel-
https://www.iu.de/magazin/impostor-syndrom-erklaert/,
https://www.selfapy.com/magazin/wissen/impostor-syndrom,
http://www.psychotherapie-ploechl.at
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http://www.psychotherapie-ploechl.at

