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KENNST DU SOLCHE GEDANKEN MINTcafé Gender

Ohne die Kollegin/
den/die Freund:in

ware ich langst
gescheitert.

Die Prufung habe ich
nur durch Zufall (so gut)
geschafft.

Mein:e Chef:in hat mich
eingestellt, weil sie/er
so schnell niemand
anderen gefunden hat.

Die Anderen
beschaftigen sich
damit schon seit

Jahren. Das kannich

nie aufholen.

Ich hatte
Gluck, die
mochten mich.
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AUCH EIN BESTSELLER SCHUTZT NICHT VOR DEM
IMPOSTER SELBSTKONZEPT

‘ MINTcafé Gender

Le na Ku p ke ' =25 Dein Roman ist Buch
des Monats beim NDR, aber am Ende geht’s dir

trotzdem wieder schlecht e
T

 Spiegel Bestseller
\/ Autorin
« Comedian

)\
‘(y lenakupke und dtv_verlag

LENA KUPKE

Ko MAN

In Wirklichkeit platze ich vor Freude und Staunen
dariiber, dass @ndrkultur meinen Debutroman
,Pause” zum Buch des Monats Juni gewahlt hat. Was
fur eine Ehre, damit hab ich nie gerechnet, danke!
Der ganze Beitrag lauft heute um 22.45 Uhr auf
@ndrkultur oder ab sofort in der Mediathek.
AuBerdem gibt es noch ein sehr schones NDR
Horspiel zum Roman, die NDR Autorinnen sich
einfach unglaublich viel Miihe und ich bin ganz
berlihrt von ihrer Arbeit und dem Raum, den sie
,Pause” schenken. Danke.

Drehen durften wir in @luenebuch , der schonsten
Buchhandlung Liineburgs %

8. Juni

Kommentar hinzufiigen ... & dtv_verlag Q@ NDR Hamburg
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‘ MINTcafé Gender

DEFINITION

Das Imposter-Selbstkonzept beschreibt ein Muster, bei dem sich
kompetente und erfolgreiche Menschen innerlich fuhlen, als hatten

sie ihren Erfolg nicht wirklich verdient.

Trotz positiver Ruckmeldung glauben sie, dass sie Andere tauschen
und dass irgendwann auffliegt, dass sie “gar nicht so gut sind”.
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FRAGEBOGEN | MINTcate Gender

Clance Impostor Phenomenon Scale (Clance, 1985)

20 Items, wie z.B. 5 stufige Likert-Skala

1. Ich habe oft Angst, dass ich bei einer neuen Aufgabe oder einem neuen Vorhaben scheitern
konnte, obwohlich das, was ich versuche im Allgemeinen gut mache

2. Manchmal habe ich das Gefuhl, dass mein Erfolg im Leben oder Beruf Ergebnis eines
Fehlers war

3. lIch habe Angst, dass die Leute, die mir wichtig sind, herausfinden konnten, dass ich nicht

so fahig bin, wie sie denken
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RISIKOFAKTOREN

Einflussfaktoren, die ein Impostor-Selbstkonzept wahrscheinlicher machen

Maladaptiver Niedriger / instabiler
Perfektionismus Selbstwert

.
Geringes \

Zugehdrigkeitsgefiihl /

Stereotypenstress \

Geringe
e Selbstwirksamkeit

\-\
Starker sozialer e .|
. Leistungsabhangige
Vergleich & el enue
Leistungsdruck 2
Uberkontrolle / Starre Rollen &
geringe Warme Zuschreibungen
in der Erziehung in der Familie

Bubble-Gréssen: qualitative Einordnung der Einflussstarke laut Forschung, keine exakten Effektgréssen.

MINTcafé Gender
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WER IST BETROFFEN | MiNTeate Gender

Nicht an der Berufsgruppe \ Frauen in MINT-Berufen und
festzumachen, ABER / Fuhrungspositionen sind
besonders stark betroffen

Frauen sind leicht haufiger MINT
betroffen (Price et al., 2024)

- Umfeld mit starkem Leistungsdruck
- Stereotyp mannliches Umfeld = stereotype
Erwartungen - Stereotype Threat

Fehlende Rollen-Vorbilder
Strukturelle Begebenheiten
Frauen in Token-Stellung
- Steigert den Druck auf Frauen und Madchen
enorm

(Salarietal., 2025)

global
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DER IMPOSTER-ZYKLUS MINTCafé Gender

o NEUE AUFGABE
o — ODER PROJEKT
v
® Eine neue Herausforderung
steht an.

O
C@ \74  zwereLsanesT /N ® UBERMASSIGE

NEHMEN ZU w VORBEREITUNG
IMPOSTER- Das Imposter-Gefiihl DER Angst, Perfeidionismys
wird starker. und der Druck, keinen
SELBST-KONZEPT IMPOSTER- Fehier zu machen.
Ich bin nicht wirklich ZYKLUS
kompetent. Ein Teufelskreis, der
Irgendwann wird sich selbst verstérkt.
es auffliegen.
ERFOLG ABWERTEN AUFGABENABSCHLUSS &
X KURZE ERLEICHTERUNG
Ich hatte nur Gliick.

) 6—’ Die Aufgabe ist geschafft -
Andere hatten es

ein kurzer Moment der

o

BeRsendomart: Erleichterung und des Stolzes.
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WAS H I LFT? ‘ MINTcafé Gender

1. Reflektieren 3. Konkrete Schritte
« Konnte das ein Imposter Gedanke * Erfolge dokumentieren
sein?  Positives Feedback aufschreiben

und was hast du daftr getan?

*  Wiewurde eine gute Freundin deine
Leistung beschreiben?

Ein hilfreicher Gedanke

2. Realitatscheck .
. Objektive Indizien dafiir Du musst nicht alles

. Objektive Indizien dagegen glauben, was du denkst!
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WICHTIG ‘ MINTcafé Gender

/weifel ist kein Zeichen von
Schwache, sondern von
Selbstreflexion —und bedeutet
nhicht, dass man betrugt.
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‘ Vorsatz: Ein bisschen mehr wie Pippi sein!

Das habe ich noch nie vorher
versucht, also binich vollig
sicher, dass ich das schaffe.

Pippi Langstrumpf
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