
 

 

 

 

 

 
 

Dieser Selbstcheck soll Ihnen dabei helfen, Ihre eigene Situation zu reflektieren und besser 
einschätzen zu können, ob in Ihrem Fall möglicherweise ein Machtmissbrauch vorliegt.  

Die Aussagen beziehen sich auf aufgabenbezogene und personenbezogene 
Verhaltensweisen, die Sie im Rahmen Ihres Studiums oder Ihrer Tätigkeit an der Universität 
zu Köln erlebt haben – ebenso wie auf Ihr persönliches Erleben und Empfinden in diesen 
Situationen.  

In den Feldern [Person] können Sie die Rolle oder den Namen derjenigen Person eintragen, 
von der Sie den möglichen Machtmissbrauch erfahren haben. Dabei kann es sich zum 
Beispiel um Kolleg*innen, Dozierende, Professor*innen, Betreuungspersonen, 
Führungskräfte, Institutsleitungen oder andere Personen handeln, die sich in einem 
hierarchischen oder strukturellen Machtverhältnis zu Ihnen befinden.  

Diese Checkliste bietet eine erste Orientierung und ersetzt keine professionelle Beratung. 
 
 

  

Machtmissbrauch  

-Selbstcheck- 
 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

☐ Ich werde dazu genötigt, Leistungen zu erbringen, die außerhalb meines 
Aufgabenbereichs liegen. 

☐ Ich werde zu unverhältnismäßiger Mehrarbeit aufgefordert. 

☐ Ich erlebe einen korrupten Umgang mit Geldern. 

☐ Mir wird der Zugang zu wichtigen beruflichen Chancen verwehrt, z.B. die 
Verweigerung von Fortbildungen, Teilnahme an Dienstreisen oder Konferenzen. 

☐ Meine Arbeiten werden von anderen genutzt, um sich unangemessene Vorteile zu 
verschaffen (z. B. durch die Übernahme meiner Ideen). 

☐ Mir werden gezielt Informationen zurückgehalten, die für meine Karriere wichtig sind. 

☐ Ich erlebe bestimmte Verfahren wie Leistungsbewertungen, Notenvergaben oder 
Projektzuweisungen als intransparent. 

☐ Ich erfahre Drohungen, die meine Karriere, Noten oder Anstellung betreffen. 

☐ Ich werde mit Aufgaben unter Druck gesetzt, die in meiner regulären Arbeitszeit nicht 
zu bewältigen sind. 

☐ Ich werde zu Aktivitäten außerhalb der Arbeitszeit verpflichtet (z.B. private Treffen). 

☐ Durch wiederholt widersprüchliche oder unklare Anweisungen entsteht bei mir der 
Eindruck, Fehler zu machen, obwohl ich meine Aufgaben gewissenhaft und 
verantwortungsvoll ausführe. 

☐ Ich erhalte keine angemessen Unterstützung oder Ressourcen, um die mir 
übertragenen Aufgaben erfüllen zu können. 

☐ Ich bin gezwungen, Aufgaben zu übernehmen, die in einem unethischen Kontext 
stehen z.B. Arbeit mit fehlerhaften Daten.  

Aufgaben- und leistungsbezogene Verhaltensweisen 
 

 

 

 

 

 



 

 

 

☐ Ich habe keine Möglichkeit Kritik zu äußern, ohne Konsequenzen befürchten zu 
müssen. 

☐ Ich werde öffentlich oder vor Kolleg*innen abgewertet oder lächerlich gemacht. 

☐ Es wird verhindert, dass ich mich mit anderen Mitarbeitenden austausche. 

☐ Meine Kritik wird ignoriert, umbedeutet oder gegen mich verwendet. 

☐ Ich werde unverhältnismäßig oder unangemessen kontrolliert. 

☐ Ich werde bei Entscheidungen, die meine Situation betreffen, nicht mit einbezogen. 

☐ Absprachen und Zusagen werden mir gegenüber ohne erkennbaren Grund nicht 
eingehalten. 

☐ Meine Grenzen werden missachtet z.B. durch unerwünschte Nähe, Kontakt außerhalb 
der Arbeitszeiten oder Kontrolle des Privatlebens. 

☐ Ich werde für Fehler verantwortlich gemacht, die ich nicht selbst zu verschulden habe. 

☐ Bei Fehlern bin ich unangemessener Kritik ausgesetzt. Gleichzeitig erhalte ich keinerlei 
Wertschätzung für meine Leistungen. 

☐ Ich erlebe, dass meine Meinung und meine Ideen bei Besprechungen wiederholt nicht 
gehört werden. 

☐ Hinter meinem Rücken wird über mich oder meine Arbeit gesprochen, ohne dass ich 
einbezogen werde. 

☐ Ich habe das Gefühl, dass meine Persönlichkeit angegriffen wird, anstatt dass meine 
Leistung objektiv bewertet wird.  

Zwischenmenschlicher Umgang und Kommunikation 

 

 

 

 

 



 

 

 

☐ Ich fühle mich unwohl, wenn ich mit [Person] alleine bin. 

☐ Ich fühle mich klein, wertlos und ohnmächtig im Kontakt mit [Person]. 

☐ Ich habe Angst, Kritik zu äußern oder mich abzugrenzen. 

☐ Ich habe ständig das Gefühl, mich rechtfertigen oder beweisen zu müssen. 

☐ Ich vermeide Orte, nur um [Person] nicht zu begegnen. 

☐ Ich bin durch die Situation auch außerhalb des Hochschulkontexts stark belastet (z.B. 
Schlafprobleme, Grübeln, psychosomatische Beschwerden) 

☐ Ich bin wütend und frustriert, wenn ich an [Person] denke. 

☐ Ich schäme mich, dass ich von [Person] so behandelt werde. 

☐ Ich bin mit mir unzufrieden, weil ich es nicht schaffe, mich gegen das Verhalten von 
[Person] zur Wehr zu setzen. 

☐ Ich gehe jeden Tag mit einem Gefühl der Angst zur Arbeit bzw. zur Uni. 

☐ Ich fühle mich oft nach Gespräch mit [Person] ausgelaugt oder emotional erschöpft.  

Persönliches Empfinden 

 

 

 

 



 

 

 

 

Wenn Sie mehrere Aussagen angekreuzt haben, kann das möglicherweise darauf 
hindeuten, dass Sie Machtmissbrauch erleben könnten. Es kann hilfreich sein, die Situation 
genauer zu reflektieren, mit Personen Ihres Vertrauens darüber zu sprechen und 
gegebenenfalls Unterstützung oder Beratung in Anspruch zu nehmen. 

 

 

• Dokumentieren Sie die Vorfälle. Die Dokumentation dient als Erinnerungsprotokoll und 
zur Beweissicherung. Es kann die Grundlage für Beratungsgespräche oder für 
Gespräche mit Vorgesetzten bilden. Zudem kann das Aufzeichnen der Vorfälle Ihnen 
dabei helfen, das Erlebte zu verarbeiten. Hier finden Sie eine Vorlage zur Dokumentation. 

• Schildern Sie die Situation vertrauten Personen aus Ihrer eigenen Perspektive. Eine 
Einschätzung von Kommiliton*innen, Kolleg*innen oder externen Personen kann helfen, 
das Erlebte einzuordnen.  

• Handlungsleitfaden für ratsuchende Personen. 
• Suchen Sie sich Verbündete und vernetzen Sie sich mit anderen Personen. 
• Suchen Sie sich rechtzeitig Unterstützung und lassen Sie sich beraten. 

 

 

Zentrale Vertrauensstelle zum Schutz vor Diskriminierung und Machtmissbrauch  
Kerpener Straße 15, 50937 Köln (1. Etage, Räume 107 & 108) 
Telefon: +49 221 470-90350 
E-Mail: zentrale-vertrauensstelle@verw.uni-koeln.de 
 
 

Auswertung - was bedeutet das für mich? 

 

 

 

Was kann ich jetzt tun? 

 

 

Kontakt 

 


