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Selbstkritik, allerdings in deutlich gerin-
gerem Ausmaß. Selbstzweifel im Job
können dabei ganz verschiedene Ursa-
chen haben.

Womöglich liegt es daran, dass Be-
troffene plötzlich mit neuen Aufgaben
konfrontiert sind, für deren Umsetzung
bislang die Erfahrungen fehlen. „In sol-
chen Fällen sind leichte Selbstzweifel
normal“, sagt die Hamburger Karrierebe-
raterin Ragnhild Struss. Sie können so-
gar ein realistischer Indikator dafür sein,
dass die Anforderungen und die eigenen
Fähigkeiten nicht zusammenpassen. „In
sehr vielen Fällen rühren Selbstzweifel
aber aus einem mangelnden Selbstwert-
gefühl her“, sagt Struss – oft verbunden
mit überzogenen Erwartungen an sich
selbst. Denn auch wenn eine bestimmte
Aufgabe eine Herausforderung ist, könne
man bei einem stabilen Selbstwertgefühl
das Neue zuversichtlich als Entwick-
lungschance sehen. Bei Unsicherheit
hingegen steht eher die Angst im Vorder-
grund, möglicherweise zu scheitern.

Perfektionisten neigen
dazu,sich falsch einzuschätzen

Oft sind es eher perfektionistisch veran-
lagte Menschen, die schnell Selbstzwei-
fel empfinden, wenn ihre Arbeitsergeb-
nisse in ihren eigenen Augen nicht ma-
kellos sind und sie sich selbst dafür rü-
gen. Oder Menschen, deren Selbstwert
stark vom positiven Feedback anderer
abhängt. Sie lassen sich verunsichern,
wenn sie kaum positive Rückmeldung
bekommen. „In solchen Fällen hilft es

stimmtes Wissen aneignet, ein Gespräch
mit dem oder der Vorgesetzten zum
Thema Workload führt oder die eigenen
Ängste therapeutisch bearbeitet.

Stellt sich indes heraus, dass eher
ein diffuses Unsicherheitsgefühl dahin-
tersteht, kommen Selbstzweifel immer
wieder. Dann gilt es, das Grundproblem -
mangelndes Selbstvertrauen – anzuge-
hen, so Struss. Hilfreich kann sein, ein
Erfolgstagebuch zu führen oder sich be-
wusst an Situationen zu erinnern, die
man erfolgreich gemeistert hat.

Wer oft zu selbstkritisch ist, muss
die Schwierigkeiten nicht ganz alleine lö-
sen. Hanne Bergen etwa rät, sich mit an-
deren auszutauschen und den Partner
oder die Freundin zu fragen, welche
Stärken sie bei einem sehen. Gerade im
Reden werde vieles klarer und lasse sich
besser einordnen.

Um Selbstzweifel im Job auch lang-
fristig in Schach zu halten, ist es wichtig,
ständig an sich selbst zu arbeiten. „Man
kann sich etwa regelmäßig zwei oder drei
Situationen aufschreiben, die einem be-
sonders gut gelungen sind“, empfiehlt
Bergen. Drängen sich Selbstzweifel wie-
der auf, liest man einfach das Geschrie-
bene, um das eigene Selbstvertrauen zu
stärken.

Laut Struss kann es helfen, negative
Überzeugungen durch positive Glau-
benssätze zu ersetzen, die man mantra-
artig wiederholt. Zum Beispiel: Statt „Ich
werde das nie schaffen!“ könne man
positiv formulieren „Ich kann alles
schaffen, wenn ich nur offen dafür bin
und im Zweifel um Hilfe bitte.“

Matthias Anbuhl,

Generalsekretär

des Deutschen

Studentenwerks
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HERSCHELMANN

SABINE MEUTER

: : Er könnte so angenehm sein, der
Arbeitsalltag. Vor allem für jene, die her-
vorragend ausgebildet, mit der Materie
bestens vertraut und empathisch im
Umgang mit anderen sind. Also eigent-
lich beste Voraussetzungen für Erfolg.

Und doch gibt es nicht wenige, die
im Job an sich selbst zweifeln: Sie zer-
mürben sich mit Gedanken wie „Ich bin
nicht gut genug“, „Ich habe es nicht rich-
tig gemacht“ oder „Bin ich dem über-
haupt gewachsen?“

„Oft sind es Frauen, die in ihrem Be-
ruf von Selbstzweifeln geplagt werden“,
sagt die Hamburger Karriereberaterin
Hanne Bergen. So hat etwa die Interna-
tionale Hochschule Bad Honnef/Bonn
(IUBH) in einer Studie 2017 herausge-
funden, dass Frauen ihre Stärken im Be-
ruf selbst weit niedriger bewerten als ihr
direktes Umfeld. Die Studie zeigte wei-
ter: Auch Männer üben oft überzogene

Wer sich im Beruf zu

wenig zutraut, bremst

sich aus – und bleibt

deshalb häufig unter den

eigenen Möglichkeiten.

Doch was hilft, wenn man

sich selbst gegenüber zu

kritisch ist?
oft, ein Feedback für die geleistete Arbeit
einfach einzufordern“, sagt Hanne Ber-
gen. Sie rät zudem, an einer positiven
Selbstwahrnehmung zu arbeiten. Dazu
macht man sich klar: Was bewirke ich
mit meiner Arbeit, was ist Produkt mei-
ner Arbeit? Und gesteht sich auch mal
zu, dass nicht immer alles gleich perfekt
sein muss.

Beraterin Ragnhild Struss empfiehlt,
schriftlich eine realistische Standortana-
lyse vorzunehmen. Man könne sich etwa
notieren, bei welchen Aufgaben man
Selbstzweifel empfindet und diese Auf-
gaben erst einmal beschreiben. Worin
bestehen sie, welche Fähigkeiten sind
dafür erforderlich? Dann sollte man sich
fragen, warumman glaubt, einer Aufgabe
nicht gewachsen zu sein. Fehlen mir tat-
sächlich die nötigen Fähigkeiten? Habe
ich Angst, die Aufgabe nicht in der erfor-
derlichen Zeit zu bewältigen? Betrifft die
Aufgabe Bereiche, in denen ich berufli-
che Schwächen oder Ängste habe?

„Sobald einem oder einer die Grün-
de für die Selbstzweifel bekannt sind,
wird auch klar, wie gegenzusteuern ist“,
so Struss. Etwa indem man sich be-

Ich kann alles schaffen,
wenn ich nur offen dafür
bin und im Zweifel um

Hilfe bitte.
Ragnhild Struss,

Karriereberaterin
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Arbeitsverhältnisses festgehalten wer-
den kann.

Dadurch, dass Ihr Ausbildungsbe-
trieb Sie nach Ihrer erfolgreichen Ab-
schlussprüfung weiterbeschäftigte, ent-
fristet Ihr Arbeitsvertrag ohnehin auto-
matisch. Für Sie bedeutet das im Klar-
text, dass Sie einen rechtswirksamen
Arbeitsvertrag abgeschlossen und Sie da-
raus einen klaren Anspruch auf Ihr Ge-

Kaja Keller, Fach-

anwältin für

Arbeitsrecht bei

Gansel Rechtsan-

wälte, Berlin
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„Future Work Skills“

von Dennis Fischer,

Gabal, 224 Seiten,

25 Euro. FOTO:GABAL

Die Zukunft beginnt
hier und jetzt
Das Buch

Der Autor Dennis Fischer glaubt: Der
Schlüssel zum Erfolg ist nicht, produkti-
ver als die Computer zu werden. Statt-
dessen sollte der Mensch sich auf ureige-
ne Stärken konzentrieren. Auf die, die
Künstliche Intelligenz noch lange nicht
ersetzen kann – wie etwa Empathie,
Kreativität oder kritisches Denken. In
vier Teilen wendet Fischer das auf die
Karriereplanung an: Wie werden die Jobs
in zehn Jahren aussehen, und welche
Fertigkeiten brauchen die Mitarbeiterin-
nen und Mitarbeiter dafür. Im letzten
Teil geht es darum, die eigenen Stärken
zu entwickeln und sie auf diese Fertig-
keiten abzustimmen. In einer Art Zu-
kunfts-Fitness-Check können Leserin-
nen und Leser dann überprüfen, ob die
eigenenWeichen richtig gestellt wurden.

Der Autor

Nach dem Abschluss seines BWL-Stu-
diums in Frankreich ging Dennis Fischer
nach Berlin und lernte agiles und innova-
tives Arbeiten in zwei E-Food-Startups.
Mit zwei Partnern gründete er anschlie-
ßend eine Innovationsberatung. Sein
Doppeldiplom in Internationalem Ma-
nagement erlangte er an der ESB Reut-
lingen und der Neoma Reims. mahi

: : Nach meiner erfolgreichen Abschlussprü-
fung sicherte mir mein Chef mündlich zu,
dass er mich nahtlos weiter beschäftigen will.
Er vereinbarte mit mir auch ein neues Ge-
halt. Vom März-Gehalt und einem schriftli-
chen Vertrag habe ich aber bis heute nichts
gesehen. Muss ich mir Sorgen machen?

Zuallererst stellt sich doch die Frage, ob
mündlich geschlossene Arbeitsverträge
überhaupt wirksam sind. Die klare Ant-
wort darauf lautet: Ja, sind sie. Ein
Arbeitsvertrag muss nicht zwingend
schriftlich festgehalten werden.

Einzige Ausnahme: Es handelt sich
um einen befristeten Arbeitsvertrag, der
mündlich abgeschlossen werden soll. In
diesem Fall ist eine Schriftform unab-
dinglich, da in mündlicher Form weder
wichtige Fristen noch das Ende des

Wer merkt, dass in bestimmten Situ-
ationen immer wieder hemmende Ge-
danken aufkommen, kann mit einer kur-
zen Meditation gegensteuern.

In dieser Meditation entscheide
man sich bewusst dafür, die negativen
Gedanken ziehen zu lassen. Oder dem
inneren Kritiker etwas zu entgegnen, et-
wa einen Satz wie: „Ich weiß, du möch-
test mich vor Schmerz bewahren, aber
ich schaffe das schon und brauche deine
Hilfe nicht.“

Neuer Arbeitsvertrag nurmündlich

halt haben. Wenn keine Zeugen bei
Ihrem Gespräch anwesend waren, steht
aber unter Umständen Aussage gegen
Aussage, was Ihr neues Gehalt angeht.
Zunächst sollten Sie Ihren Chef auf das
ausgebliebene März-Gehalt und die neue
Gehaltssumme hinweisen. Womöglich
hat Ihr Chef schlichtweg vergessen,
einen neuen Vertrag aufzusetzen und die
Anweisung Ihres neuen Gehalts zu ver-
anlassen.

Außerdem teilen Sie Ihrem Chef mit,
dass Sie auf einen schriftlichen Vertrag
bestehen. Er ist ohnehin laut dem Nach-
weisgesetz rechtlich dazu verpflichtet,
wesentliche Vertragsbedingungen
schriftlich festzuhalten und auszuhändi-
gen. Hierfür hat Ihr Arbeitgeber im Übri-
gen lediglich einen Monat nach Beginn
des Arbeitsverhältnisses Zeit.

NACHGEFRAGT

Studierende aus
derUkraine
MARTIN HILDEBRANDT

1
Das Semester beginnt. Gibt es Zah-

len, wie viele ukrainische Studie-

rende gerade in Deutschland sind?

Vor dem Krieg gegen die Ukraine stu-
dierten 6200 Menschen aus der Ukraine
an deutschen Hochschulen. Wie viele ge-
flüchtete ukrainische Studierende seit-
dem nach Deutschland gekommen sind,
ist derzeit unklar. Der Deutsche Akade-
mische Austauschdienst rechnet in einer
ersten Schätzungmit bis zu 100.000 Stu-
dierenden und Forschenden, die in den
nächsten Jahren aus der Ukraine nach
Deutschland kommen.

2
Wie hilft das Studentenwerk diesen

Menschen?

Die Studenten- und Studierendenwerke
unterstützen die ukrainischen Studie-
renden, die bereits vor dem Krieg in
Deutschland waren, tatkräftig mit Miet-
vertragsverlängerungen oder Mietstun-
dungen, wenn diese Studierenden in
ihren Wohnheimen leben, darüber hi-
naus mit Gutschriften für Mensakarten,
Sozialberatung, psychologischer Bera-
tung oder finanzieller Hilfe über Notfall-
fonds. Überdies organisieren die Studie-
rendenwerke in ihren Mensen Spenden-
aktionen für karitative Organisationen,
die Geflüchteten aus der Ukraine helfen.
Aber eine allgemeine Bemerkung: Das
deutsche Wissenschaftssystem muss
sich sehr schnell auf die Integration zahl-
reicher Kriegsflüchtlinge aus der Ukra-
ine vorbereiten. Auch auf die Hochschu-
len und die soziale Infrastruktur – sprich
die Studenten- und Studierendenwerke –
warten immense Herausforderungen.
Geflüchtete ukrainische Studierenden
müssen gegebenenfalls unbürokratisch
BAföG bekommen, die psychologische
Beratung muss ausgebaut werden.

3
Was können deutsche Studierende

aktiv für Geflüchtete tun?

Alles, was sie nur können. Jede und jeder
kann sich für Geflüchtete einsetzen, sei
es mit aktiver und ehrenamtlicher Hilfe
über die einschlägigen Organisationen,
oder indem man sich über die studenti-
schen Hochschulgruppen vor Ort ein-
bringt, oder auch mit Spendensammlun-
gen, Sachspenden und so weiter.

ALLES, WAS RECHT IST

Hat man bei fehlenden Nachweisen einer Beschäftigung Anspruch auf ein Gehalt?

ZAHL DER WOCHE

15
Minuten verbringen Angestell-
te in Deutschland durch-
schnittlich am Tag mit priva-

ten Dingen, Vorgesetzte und Führungs-
kräfte etwas mehr, hat eine Umfrage
von YouGov ergeben. Ein schlechtes
Gewissen haben deshalb nur sechs Pro-
zent. Die meisten schauen Nachrichten.

Mutmacher

„Der Jammer mit der Menschheit

ist, dass die Narren so selbstsicher

sind und die Gescheiten so voller

Zweifel.“ (Bertrand Russell,

Philosoph)

„Wir dürfen uns nicht durch die

begrenzten Vorstellungen anderer

Leute definieren lassen.“ (Virgi-

nia Satir, Psychotherapeutin)

„Liebe dich zuerst und alles andere

passt zusammen. Du musst dich

wirklich lieben, um etwas in dieser

Welt zu schaffen.“ (Lucille Ball,

Schauspielerin)

„Das Minderwertigkeitsgefühl

bedarf der Kompensation durch

Hinwendung zur Gemeinschaft.“

(Alfred Adler, Arzt und Psycho-

therapeut)

Wenn Selbstzweifel den Joballtag bestimmen
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