
Häufige Blockaden  
beiM Bewerbungschreiben
	 kombiniert mit Reflexionsfragen und Verweisen  

auf Studien und Klassiker 

Viele Bewerberinnen und Bewerber stoßen im Bewerbungsprozess auf innere 
­Blockaden. Dieses Heftchen zeigt die häufigsten Stolpersteine und gibt Anregungen, 
wie man sie überwinden kann.  

Die Inhalte basieren auf aktuellen deutschsprachigen Quellen, klassischen 
Forschungs­arbeiten sowie Praxiserfahrungen im Coaching. Am Ende jedes kleinen 
Kapitels finden Sie Reflexionsfragen.



Perfektionismus  
– „Ich muss erst alles 100 % perfekt haben…“

Blockade: 	 Viele Menschen überarbeiten ihre Unterlagen endlos und schicken sie 
nie ab. Perfektionismus dient oft als Vermeidungsstrategie.

 Impuls: 

•	 Unternehmen bekommen zu wenig gute Bewerber, weil viele sich durch ihren 
Perfektionismus selbst blockieren. So bleiben Talente unentdeckt – wie ein 
Schauspieler, der das Publikum warten lässt, weil er noch im Schminkraum mit 
seiner Maske ringt.

•	 Pareto-Prinzip: Es lohnt sich nicht, immer 100 % erreichen zu wollen.  
In Bewerbungen zählt, sichtbar zu werden – nicht, perfekt zu sein.

•	 Authentizität wird heute zunehmend geschätzt: Wer zeigt, dass er menschlich 
und fehlertolerant ist, wirkt oft nahbarer und zukunftsfähig.

 Lösung: 
•	 Fokus auf „gut genug“ setzen, 
•	 Checklisten nutzen, 
•	 mehrere Bewerbungen parallel abschicken.

Studie (aktuell): Laut Personalwirtschaft (2024) fühlen sich 43 % der Beschäftigten stark unter Druck gesetzt – 
häufig wegen überhöhter eigener Ansprüche.

Klassische Forschung: Flett & Hewitt (2002) beschreiben Perfektionismus als psychologischen Risikofaktor.

 Reflexionsfragen: 

Wo neige ich am meisten zum Perfektionismus? 

Welche Bewerbung könnte ich auch mit 80 % schon verschicken? 

Welche Vorteile hätte es, authentisch statt perfekt aufzutreten?



Selbstzweifel  
– „Ich bin nicht gut genug…“

Blockade: 	 Menschen unterschätzen ihre Stärken und fürchten Ablehnung.

 Impuls: 

•	 Wer sich in einer Phase von Druck, Geldsorgen oder Zukunftsangst befindet, tut 
sich schwer, die eigenen Stärken souverän zu präsentieren.

•	 Die Kompetenzen sind aber weiterhin da – sie verschwinden durch einen beruf-
lichen Tiefpunkt nicht. Nur der Zugang dazu fällt schwer.

•	 Jetzt ist eine Chance zur Kursänderung: Sich zu besinnen, wo man wirklich hin-
will, und die Krise als Wendepunkt zu nutzen.

 Lösung: 
•	 Stärkenliste anlegen, 
•	 Feedback von auSSen einholen, 
•	 kleine Erfolgserlebnisse sammeln.

Studie (aktuell): Barmer (2025) beschreibt das Impostor-Syndrom: Betroffene haben permanente Selbstzweifel, 
obwohl sie fachlich kompetent sind.

Klassische Forschung: Clance & Imes (1978) beschrieben erstmals das Impostor-Syndrom.

 Reflexionsfragen: 

Welche drei Stärken würde ein Freund spontan bei mir nennen?

Wann habe ich trotz Zweifel schon einmal Erfolg gehabt?

Welche 4 Rückmeldungen relativieren meine Selbstzweifel?



Prokrastination  
– „Ich fang morgen an…“

Blockade: 	 Bewerbungen werden aufgeschoben, weil sie als zu groß  
oder unangenehm empfunden werden.

 Impuls: 

•	 „Bevor ich mich bewerbe, muss ich erst das Haus putzen, zum Frisör gehen und 
ein Outfit besorgen…“ – und plötzlich ist die Ausschreibungsfrist vorbei.

•	 Dieses Muster verschiebt Verantwortung nach außen und verhindert den ersten 
Schritt.

Studie (aktuell): Das INQUA-Institut (2023) zeigt, dass Bewerbungsangst und Unsicherheit oft Aufschiebeverhal-
ten auslösen.

Klassische Forschung: Steel (2007) untersuchte die psychologischen Ursachen von Prokrastination.

 Lösung: 
•	 Aufgaben in kleine Schritte teilen, 
•	 feste Zeiten einplanen, 
•	 die Pomodoro-Technik nutzen.  

(Man arbeitet 25 Min. konzentriert an einer Aufgabe – ein „Pomodoro“. 
Danach folgt eine kurze Pause von 5 Minuten. Nach vier Pomodori macht 
man eine längere Pause von etwa 15–30 Minuten.)  

 Reflexionsfragen: 

Welche kleine Aufgabe könnte ich heute noch beginnen?

Welcher Schritt dauert weniger als 10 Minuten?

Welche Routine bringt mich in den Arbeitsmodus?



Angst vor 
Vorstellungs­
gesprächen
Blockade: 	 Nervosität führt zu Blackouts und Unsicherheit in der Selbstpräsentation.

 Impuls: 

•	 Schwitzige Hände, eine wacklige Stimme, Herzklopfen – Lampenfieber gehört 
dazu. Problematisch wird es, wenn die Angst lähmt.

•	 Die gute Nachricht: Personaler wissen, dass Bewerber nervös sind. Nervosität 
ist menschlich und oft sogar ein Zeichen von Motivation.

Studie (aktuell): JobTeaser (2025) zeigt, dass Lampenfieber und Prüfungsangst bei Berufseinsteigern weit verbrei-
tet sind.

Klassische Forschung: Spielberger (1983) entwickelte den State-Trait Anxiety Inventory, ein Standardinstrument 
zur Erfassung von Prüfungsangst.

 Lösung: 
•	 Fragen vorbereiten, 
•	 Rollenspiele üben, 
•	 Atem- und Entspannungstechniken nutzen.

 Reflexionsfragen: 

Welche Frage macht mir am meisten Angst?

Wie könnte ich diese sicherer beantworten?

Welche körperliche Technik beruhigt mich am besten?



Unklare Ziele  
– „Ich weiß nicht, wohin ich will…“

Blockade: 	 Unklare Bewerbungen wirken unscharf und unmotiviert.

 Impuls: 

•	 Wer viele Interessen hat, fühlt sich manchmal wie Treibholz: mal hier, mal da – 
aber ohne klare Richtung.

•	 In solchen Situationen bewerben sich Menschen oft breit gestreut, lassen sich 
treiben und verlieren die eigene innere Stimme.

 Lösung: 
•	 Methoden wie Ikigai, Werteanalyse Oder ein KompasS

gespräch helfen, die Richtung zu klären.

Studie (aktuell): Career-Service-Befragungen (z. B. Uni Köln, 2023) zeigen:  
Viele Studierende fühlen sich orientierungslos.

Klassische Forschung: Super (1980) beschrieb die Bedeutung von Orientierung in der Laufbahnentwicklung.

 Reflexionsfragen: 

Welche drei Dinge machen mir im Arbeitsleben wirklich Freude?

Welche Werte sind mir im Job wichtig?

Welche Richtungen schließe ich sicher aus – und warum?



Angst vor Lücken  
im Lebenslauf
Blockade: 	 Viele befürchten, dass Unterbrechungen negativ bewertet werden.

  Impuls: 

•	 „Sie haben da eine Lücke im Lebenslauf…“ – „Ja, und die war wichtig für mich!“
•	 Heute suchen viele Unternehmen händeringend Arbeitskräfte.  

Entscheidend ist weniger, ob eine Lücke existiert, sondern wie glaub-
würdig man sie erklärt.

•	 Lücken können auch Lernzeiten sein – etwa für Weiterbildung, Neuorientierung oder 
persönliche Entwicklung. Oder uns zu dem Menschen gemacht haben, der wir heute 
sein wollen und der zu sich steht.

 Lösung: 
•	 Ehrlich und selbstbewusst kommunizieren. 	
•	 Den Zeitraum positiv deuten 
•	 (Weiterbildung, Neuorientierung, Sabbatical). 

* 	 Studie (aktuell): IAB-Kurzberichte (2022)

**	 Klassische Forschung: Cole et al. (2007) untersuchten,  
	 wie Personaler auf Lücken im Lebenslauf reagieren.

  Reflexionsfragen: 

Welche Fähigkeiten habe ich in meiner „Lücke“ gewonnen?

Wie kann ich diesen Zeitraum konstruktiv formulieren?

Welche positive Botschaft möchte ich vermitteln?
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