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Take-aways
	Ein Job kann auch dann zur Belastung werden, wenn äußerlich alle Faktoren stimmen– man spricht dann von einem Pseudo-Fit.
	Psychologische Muster hindern uns oft daran, auf unbefriedigende oder nur noch teilweise befriedigende Jobsituationen zu reagieren.
	Überprüfen Sie in Ihrer Jobsituation regelmäßig, ob die objektiven Faktoren für Sie stimmen und ob sich die Situation gut anfühlt. 


Rezension
Menschen tun sich schwer, unbefriedigende Jobs zu kündigen. Noch schwieriger wird es, wenn es einmal ein Traumjob war, der durch Veränderungen im Unternehmen oder im Privatleben zur Belastung geworden ist. Eine ganze Reihe von Widerständen hindert uns daran, das Problem anzugehen oder überhaupt erst zu erkennen. Dabei gilt es, rechtzeitig zu handeln, bevor die Situation ausweglos geworden ist. Klar und strukturiert schildern die Autoren in diesem Artikel, warum wir in Jobs verharren, die nicht mehr zu uns passen, und wie aus einem Pseudo-Fit wieder ein Fit wird.

Zusammenfassung
Ein Job kann auch dann zur Belastung werden, wenn äußerlich alle Faktoren stimmen – man spricht dann von einem Pseudo-Fit.
Stellen Sie sich folgende Situation vor: Sie arbeiten in einem Job, für den Sie sich einst begeistert beworben haben. Er bietet Ihnen Handlungsfreiheiten, Entwicklungsmöglichkeiten und ein gutes Gehalt. Auch der Arbeitgeber ist zufrieden und zeigt Ihnen, dass Ihre Qualitäten geschätzt werden. Und doch sind Sie zunehmend gestresst, dünnhäutig, schnell genervt von Kollegen, Kunden, Hindernissen und schlafen nachts schlecht, die Gedanken bei der Arbeit.
Diese Situation kommt ziemlich oft vor. Grund dafür sind Veränderungen im Umfeld des Mitarbeiters. Die können entweder im Job-Alltag stattgefunden haben, zum Beispiel durch Digitalisierung, selbstorganisiertes Arbeiten oder die Arbeit im Homeoffice. Oder sie sind privater Natur, etwa wenn aus einem Paar eine Familie geworden ist und so lange Geschäftsreisen nicht mehr im Sinne des Mitarbeiters sind. Doch kaum jemand tut etwas dagegen. Oft bemerken die Betroffenen die Unzufriedenheit lange gar nicht oder wollen sie nicht wahrhaben. 
„Der blinde Fleck entsteht vor allem dann, wenn wichtige Merkmale der Jobsituation nach wie vor den Vorstellungen von Mitarbeiter und Unternehmen entsprechen.“

In der Tat ist es schwer anzuerkennen, dass der einst geliebte Job nicht mehr passt, wenn die scheinbar harten Fakten nach wie vor für einen Verbleib sprechen. Doch zufriedenstellende Arbeit braucht eine Passung, einen sogenannten Fit verschiedener Faktoren: Person, Job, Team und Umgebung. Auch subjektive Elemente, also etwa dass Sie sich bei der Arbeit gut fühlen, Vertrauen in Ihre Kompetenz haben und Bestätigung finden, sollten Sie ernst nehmen. Ein Job, bei dem zwar Kriterien wie Gehalt, Status und Erfolg stimmen, der Sie aber unglücklich macht, ist ein Pseudo-Fit.
Psychologische Muster hindern uns oft daran, auf unbefriedigende oder nur noch teilweise befriedigende Jobsituationen zu reagieren.
Fünf typische Mechanismen führen dazu, dass wir eine unbefriedigende Jobsituation hinnehmen und in ihr verbleiben:
	Das Häppchen-Gesetz: Eine Situation verschlechtert sich in kleinen Schritten, die jeder für sich genommen kaum bemerkt oder als hinnehmbar abgetan werden. Das geht so lange, bis man sich auf einmal in einer unerträglich belastenden Lage wiederfindet.

	Der Wunsch nach Konsistenz: Sich und seinen Entscheidungen treu zu bleiben, ist für viele Menschen ein Wert. Warum einen Job aufgeben, den man aus Überzeugung gewählt hat, zum Beispiel wegen der Verdienst- oder Entwicklungsmöglichkeiten? Bei Pseudo-Fits kann dieser Wunsch nach Konsistenz aber in eine Falle führen: Er blendet aus, dass sich Unternehmen, aber auch die eigene Situation laufend verändern – und manchmal eben auch so, dass es nicht mehr passt.

	Angst vor dem Ungewissen: Veränderungen sind anstrengend und viele Menschen scheuen das Risiko, bekannte Wege zu verlassen – auch wenn sie sich nicht mehr wohlfühlen.

	Bedürfnis nach Zugehörigkeit: Wenn eine unpassende Jobsituation nur durch einen Jobwechsel aufgelöst werden kann, gehen auch Beziehungen verloren: zu Kollegen, zu Vorgesetzten, zum Unternehmen. Bindungen aufzugeben, widerspricht der menschlichen Natur, was dazu verleitet, bestehende Bindungen aufrechtzuerhalten – auch belastende.

	Schönreden: Wenn wir nichts ändern wollen, schaffen wir es zuverlässig, uns weiszumachen, dass alles gut ist. Das ist besonders bei Pseudo-Fits gefährlich, die sich gerade dadurch auszeichnen, dass viele „objektive“ Faktoren passen. Doch es passt eben nur oberflächlich, und indem man sich einredet, dass die Situation in Ordnung ist, verstärkt sich das „Pseudo“ des Pseudo-Fits.


Eine belastende Situation hinzunehmen ist nicht grundsätzlich schlecht – solange die Situation (wie die Umstellung aufs Homeoffice in der Coronakrise) vorübergehend ist. Aber wenn veränderte Rahmenbedingungen dauerhaft sind und damit ein Stressfaktor bleiben, sollten Sie reagieren. Gerade nach der Pandemie ist ein guter Zeitpunkt für einen solchen Check, denn einige Veränderungen sind wohl dauerhaft.
Überprüfen Sie in Ihrer Jobsituation regelmäßig, ob die objektiven Faktoren für Sie stimmen und ob sich die Situation gut anfühlt. 
Wichtig, um einen Pseudo-Fit wieder passend zu machen, ist, ihn früh zu erkennen. Wenn er sich verhärtet hat, ist es zu spät für Reparaturmaßnahmen und es bleibt fast nur die Trennung.
„Der Mitarbeitende hat die Chance für einen Neuanfang. Das Unternehmen jedoch verliert meistens. Denn eine Person, die mit ihrem Können und ihrem organisationsspezifischen Wissen eigentlich wertvoll war und es auch weiterhin hätte sein können, steht nicht mehr zur Verfügung.“

Da die Früherkennung schwierig ist, sollten Sie vor allem bei Veränderungen, aber am besten regelmäßig einen „Fit-Check“ nach dem Schlüssel-Schloss-Prinzip durchführen. Stellen Sie sich dafür die Einzelaspekte dessen, was Ihr Job von Ihnen verlangt, bildlich als Schloss vor. Die Fähigkeiten und Bedürfnisse, die Sie mitbringen, sind die Schlüssel. Stellen Sie dabei unbedingt nicht nur Kriterien ins Zentrum wie Kompetenzen, Arbeitszeiten oder Gehalt, sondern auch die Passung zum Team, Unternehmenswerte oder die empfundene Autonomie und Wertschätzung.
Passt der Schlüssel, ist es ein Fit. Passt er nicht, sollten Sie ernsthaft über eine Veränderung nachdenken. Passen Fähigkeiten und Erfordernisse mehr oder weniger, aber das Schloss quietscht und lässt sich schwer öffnen? Dann haben Sie es mit einem Pseudo-Fit zu tun. Nehmen Sie rechtzeitig mit Ihrem Arbeitgeber Kontakt auf, um eine gemeinsame Lösung zu finden – zum Beispiel eine Weiterbildung, ein Teilzeitpensum oder Homeoffice –, damit wieder eine Passung entstehen kann.

Über die Autoren
Nils-Torge Telle ist Wirtschafts- und Organisationspsychologe sowie Unternehmensberater für betriebliches Gesundheitsmanagement. Christine Flaßbeck ist selbstständige Beraterin für Personal- und Organisationsentwicklung.
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