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Unbetretene Pfade:

First-Generation-
Studierende

Text von Jelena Čolić

„Heimat großer Töchter und Söhne – und der vererbten 
Bildung.“ So oder ähnlich müsste die Bundeshymne 
klingen, wenn man einigen Studien glaubt. In Öster-
reich gelingt der Bildungsaufstieg selten. In Zahlen: 
Das Momentum Institut berechnet mit Angaben von 
Statistik Austria, dass 2022 nur jedes fünfte Arbei-
ter*innenkind einen Hochschulabschluss machte. Bei 
Kindern aus Akademiker*innenfamilien war es hin-
gegen jedes zweite.

Passend dazu belegt der OECD-Durchschnitt (Organi-
sation for Economic Co-operation and Development), 
dass junge Erwachsene, deren Eltern studiert haben, 
2,7-mal so hohe Chancen haben, selbst ein Studium 
abzuschließen, wie jene, deren Eltern nur die Pflicht-
schule abgeschlossen haben. In Österreich liegt dieser 
Faktor sogar bei fast vier. Das verdeutlicht: Herkunft 
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zählt in Österreich stärker als in vielen anderen ver-
gleichbaren Ländern. Bildung wird hierzulande be-
sonders stark vererbt.

Zwischen Statistik und Realität
Immer mehr junge Menschen studieren. Auf den ers-
ten Blick klingt das nach einer Erfolgsgeschichte. „Wir 
beobachten in der Gesellschaft, dass immer mehr Per-
sonen an Unis studieren. Das bedeutet aber nicht auto-
matisch einen Bildungsaufstieg. Von diesem sprechen 
wir, wenn es über mehrere Stufen hinweg passiert, wie 
zum Beispiel:  Eltern haben eine Lehre oder Pflicht-
schule abgeschlossen und ihre Kinder gehen auf die 
Uni“, erklärt Dr. Veronika Wöhrer. Sie lehrt am Institut 
für Bildungswissenschaft und beschäftigt sich in ihrer 
Forschung unter anderem mit intersektionalen Analy-
sen von Bildung und Ungleichheit.

Sag’s wie Bourdieu
Die Entscheidung, ob und wann Kinder eine Lehre 
machen oder doch an die Uni gehen, fällt schon sehr 
früh. Viele Bildungssoziolog*innen, darunter Wöhrer, 
sehen einen möglichen Grund für „Bildungs-
verlierer*innen“ in der frühen Separierung 
der Kinder. „Sie werden bereits mit 
zehn Jahren aufgeteilt und es wird 
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Wer als Erste*r in der Familie studiert, 
lernt nicht nur den Stoff, sondern auch 
das „richtige“ Auftreten – von Sprach-
stil über Smalltalk bis zur Kleiderwahl. 
Ziel: dazugehören, nicht auffallen, 
mithalten. Bildungserfolg ist stark von 
der sozialen Herkunft geprägt – das 
belegen zahlreiche Studien. Wie geht 
es aber jenen Studis, die den Sprung 
geschafft und als Erste*r in ihrer Fami-
lie studiert haben? Zwei First-Genera-
tion-Studentinnen erzählen und eine 
Soziologin ordnet ein.

+
+
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Die Wahrscheinlichkeit 
als Erwachsene*r ein 
Studium abzuschließen, 
erhöht sich, wenn die 
eigenen Eltern studiert 
haben, um den Faktor 
2,7 im OECD-Durchschnitt 
und um den Faktor 4 in 
Österreich.



entschieden, ob es weiter ins Gymnasium geht oder auf 
eine Mittelschule. Die Zeit des gemeinsamen Lernens 
und Aufholens ist nur sehr kurz“, warnt Wöhrer. 

Der französische Sozialforscher Pierre Bourdieu prägt 
die Debatte um Chancen(un)gleichheit bis heute. Er 
beschreibt, dass nicht allein Talent oder Motivation 
zählen, sondern das „kulturelle Kapital“ der Familie. 
Kinder aus Akademiker*innenhaushalten wachsen mit 
größeren finanziellen Ressourcen, kulturellen Aktivi-
täten und Eltern auf, die Uni-Erfahrung haben. Dieses 
Kapital erleichtert den Weg durchs Bildungssystem.

Wer diesen Hintergrund nicht hat, 
muss mehr Energie investieren, um 
mitzuhalten. Schon früh entstehen 
Unterschiede, die sich durch den ge-
samten Bildungsweg ziehen. Bourdieu 
spricht von sozialer Reproduktion: Bil-
dungseinrichtungen erscheinen neu
tral, bevorzugen aber jene, die bereits 

„passen“. Für alle anderen ist der Weg mühsamer.  Sie 
laufen Gefahr, früh abgehängt zu werden. 

One makes a difference
Wie sehr einzelne Personen den Unterschied machen 
können, zeigt Ivana. „Ich wollte nach der Unterstufe im 
Gymnasium eine Lehre zur pharmazeutisch-kaufmän-
nischen Assistentin in der Apotheke machen. Meine da-
malige Geografielehrerin hat mich aber ermutigt, Ma-
tura zu machen und zu studieren“, erzählt sie. Damals 
war sie die Erste in ihrer Familie, die studierte. Heute 
hat Ivana ihren Master in Translation abgeschlossen.

Code-Switching
Auch Tatjana kennt den Weg in unbekanntes Terrain. 
Sie studierte Jus am Juridicum Wien – als Erste in ihrer 
Familie und zugleich als eine der wenigen Migrantin-
nen in ihren Kursen. „Ich wollte beweisen, dass ich gut 
genug bin. Auch wenn ich nicht wie die anderen bin“, 
sagt sie. Zugehörigkeit hat sie an der Uni nie richtig ge-
spürt. „Ich habe mein Verhalten nicht geändert oder 
mich anders angezogen, aber ich habe genau überlegt, 
welche Informationen ich preisgebe.“

So beschreibt Tatjana eine Form von Code-Switching:  
das bewusste Anpassen von Sprache, Verhalten oder 
Selbstpräsentation an ein bestimmtes Umfeld, um da-
zuzugehören oder nicht negativ aufzufallen. „Ich habe 
nie direkt erzählt, dass ich serbische Folklore tanze, ob-
wohl das damals mein größtes Hobby war“, sagt sie. Sie 
wollte vermeiden, sofort in eine Schublade gesteckt zu 
werden und bestimmte Klischees zu bestätigen.
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„Schüler*innen werden 
bereits mit zehn Jahren 
aufgeteilt und es wird 
entschieden, ob es weiter 
ins Gymnasium geht oder 
auf eine Mittelschule.  
Die Zeit des gemeinsamen 
Lernens und Aufholens 
ist nur sehr kurz.“
Dr. Veronika Wöhrer lehrt am Institut für
Bildungswissenschaft an der Uni Wien.



„Ich wollte beweisen, 
dass ich gut genug bin. 

Auch wenn ich nicht 
wie die anderen bin.“
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Ivana hat Translationswissenschaften an der Uni Wien studiert. Der ur-
sprüngliche Plan war eine Lehre zur pharmazeutisch-
kaufmännischen Assistentin.

„Meine damalige 
Geografielehrerin  
hat mich ermutigt, 
Matura zu machen 
und zu studieren.“

mischen Familien häufig vor besonderen Hürden ste-
hen: Universitäten sind in ihrer Struktur und Kultur 
meist stark auf jene zugeschnitten, die mit akademi-
schem Hintergrund ins Studium starten. Für andere 
bedeutet das oft, sich ein Zugehörigkeitsgefühl erst 
erarbeiten zu müssen – über Freundschaften, den 
Kontakt zu Lehrenden oder spezielle Unterstützungs-
angebote. Dort fanden sie Rückhalt, Orientierung und 
das Gefühl, nicht allein durch diesen neuen Kosmos 
navigieren zu müssen. 

Genau das bestätigen auch die Erfahrungen von Ivana 
und Tatjana: Der entscheidende Halt kam für sie weni-
ger aus dem System selbst, sondern vor allem aus den 
Communitys, die sie sich an der Uni aufgebaut haben.  

Community als Anker 
Sowohl Ivana als auch Tatjana waren in der Uni auf 
sich gestellt. Das Uni-Leben haben sie mehr mit einem 
Learning-by-Doing-Prozess gemeistert und sich selbst 
viel beigebracht. Beide erzählen, dass sie Halt in ihren 
Freund*innen bzw. Kommiliton*innen gefunden ha-
ben, die ebenfalls als Erstes in ihrer Familie studiert 
haben. „Wir haben den gesamten Prozess gemeinsam 
gemacht. Ich habe mich nie alleine gefühlt“, erinnert 
sich Ivana.  

Tatjana und Ivana wurden beide von ihren Familien ak-
tiv unterstützt, auf die Uni zu gehen. „Du hast die Mög-
lichkeit. Nutz’ sie auch. Das haben meine Eltern immer 
zu mir gesagt. Sie haben fast schon erwartet, dass ich 
auf die Uni gehe“, ergänzt Tatjana. Laut ihr habe das 
auch etwas Druck aufgebaut, weil sie ihre Eltern nicht 
enttäuschen wollte. 

In einer Studie betont Bildungssoziologin Sabine Weiß 
von der Uni Wien, dass Studierende aus nicht-akade-

Tatjana hat Jus am Juridicum Wien 
studiert, als Erste in ihrer Familie.



„Während meines Studiums hatte ich viele Übungen mit 
denselben Personen. Durch diesen Kreis habe ich mich 
immer zugehörig gefühlt“, sagt Ivana. 

„Auch wenn es vielleicht kontraintuitiv wirkt, aber es 
sind oft die informellen Orte abseits der offiziellen 
Lehrveranstaltungen, die First-Generation-Student*in-
nen helfen, sich wohler zu fühlen und anzukommen“, 
sagt Dr. Wöhrer. 

Inklusion 
Richtige Inklusion beginnt schon vor der Immatrikula-
tion. Das sehen auch Ivana und Tatjana so. Beide hätten 
sich bereits in der Schule gewünscht, mehr über die 
ersten Schritte an der Uni zu erfahren. Viele Personen 
können hierbei nicht auf Unterstützung ihrer Eltern 
und aus dem Familienkreis zählen. 

Ein gutes Beispiel ist die Plattform ArbeiterKind.de. Eh-
renamtliche, die oft selbst First-Generation-Studieren-
de waren, geben dort praktische Tipps zu Studienwahl, 
Finanzierung und Stipendien. In lokalen Gruppen tei-
len sie Erfahrungen und schaffen so etwas, das vielen 
fehlt: Orientierung und ein Gefühl von Zugehörigkeit. 
Die ÖH der Uni Wien hat ebenfalls ein Referat als An-
laufstelle für Arbeiter*innenkinder oder First-Genera-
tion-Studierende.

Glaub an dich
„Ich hätte weniger an mir zweifeln sollen“, sagt Tatjana. 
Genau wie Ivana hat sie es an die Uni geschafft – trotz al-
ler Hürden. Ihre Erfahrungen zeigen, wie entscheidend 
Unterstützung, der Austausch unter Gleichgesinnten 
und frühe Inklusion sind, damit First-Generation-Stu-
dierende selbstbewusst ihren Platz an der Hochschule 
finden können.
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Habe ich ein Bildungsprivileg?

•	 Haben meine Eltern bereits eine 
Matura oder sogar ein Studium  
abgeschlossen?

•	 Könnten mir meine Eltern oder  
jemand aus meinem engen Umfeld 
bei einer wissenschaftlichen Arbeit 
helfen (z. B.: Recherche, Forschungs-
fragen formulieren oder Literatur-

•	 verzeichnis anlegen)?

•	 Welche Vorteile (z. B. viele Bücher  
zu Hause haben, Nachhilfe oder 
Sprachkurse im Ausland) habe ich 
vielleicht als selbstverständlich 
wahrgenommen, die andere nicht 
automatisch haben?

•	 Hatte ich in meiner Schullaufbahn 
Lehrer*innen, Mentor*innen oder  
andere Personen, die mich ermutigt 
oder gefördert haben, eine Hochschu-
le zu besuchen? Oder war mein Weg 
immer schon klar?

Das Kinderbüro 
der Uni Wien 
… bietet Workshops für Schüler*in-
nen und Schulklassen, in denen 
Fragen rund ums Thema Studieren 
beantwortet werden. 

M EHR INFOS 
kinderbuero-uniwien.at/ 
wissenschaftsvermittlung/ 
first-generation



Von der Uni direkt in die Praxis: Bei CERHA HEMPEL 
finden junge Talente spannende Chancen. 
Mag. Jasmin Scharf berichtet über ihren Alltag im 
Bereich Corporate & Commercial.

Wie hast du von CERHA HEMPEL erfahren?
CERHA HEMPEL war mir schon während meines Studiums 
ein Begriff, da die Kanzlei als eine der führenden und inter-
national tätigen Wirtschaftskanzleien in Österreich bekannt ist. 

Warum hast du dich für eine Karriere als Konzipientin bei 
CERHA HEMPEL entschieden?
Ich wollte schon immer in einer großen Wirtschaftskanzlei 
arbeiten und habe mir im Vorfeld schon Erfahrungsberichte 
von Bekannten eingeholt. Ausschlaggebend war dann das Be-
werbungsgespräch. Die angenehme Atmosphäre und das offe-
ne Gespräch haben mich überzeugt.

Wie sah dein Bewerbungsprozess bei CERHA HEMPEL 
aus?
Der Bewerbungsprozess war sehr unkompliziert. Nach mei-
ner Bewerbung wurde ich rasch zu einem Gespräch eingela-
den. Das Gespräch selbst war sehr angenehm, geführt sowohl 
von HR als auch mit Mitgliedern des jeweiligen Teams. Da-
durch konnte ich mir gleich ein gutes Bild vom Arbeitsumfeld 
machen.

Wie sah dein Onboarding aus?
Das Onboarding bei CERHA HEMPEL ist sehr strukturiert 
und macht den Einstieg wirklich angenehm. Besonders posi-
tiv fand ich die sofortige Einbindung ins Team – sei es durch 
gemeinsame Mittagessen oder den Austausch im Büroalltag. 
Außerdem bekommt man von Anfang an eine*n Mentor*in 
zur Seite gestellt, der*die bei allen Fragen unterstützt. Durch 
die Mischung aus strukturierter Einführung und persönlicher 
Betreuung habe ich mich schnell wohlgefühlt und gut ins 
Team integriert.

Wie sieht dein Arbeitsalltag als Rechtsanwaltsanwärte-
rin bei CERHA HEMPEL aus?
Mein Arbeitsalltag ist sehr abwechslungsreich – kein Tag 

ENTGELTLICHE ANZEIGE

So startet man durch:
Jasmin Scharf bei 
CERHA HEMPEL

gleicht dem anderen. Ich arbeite selbstständig an Schriftsät-
zen, Vertragsentwürfen und Due-Diligence-Prüfungen, bin aber 
auch ins Team eingebunden – etwa durch gemeinsame Bespre-
chungen oder Abstimmungen. Besonders schätze ich, dass man 
schon früh Verantwortung übernehmen darf und gleichzeitig 
immer Unterstützung bekommt. Zudem bekommt man laufend 
Feedback und man kann gut einschätzen, auf welchem Weg man 
ist. So lernt man unglaublich viel in kurzer Zeit.

Was würdest du anderen Studierenden raten?
Ich würde empfehlen, sich früh damit zu beschäftigen, in wel-
chem Rechtsgebiet man später arbeiten möchte, und sich aktiv 
umzuhören, welche Kanzlei gut zu einem passt. Am besten 
holt man sich Tipps von Leuten, die bereits dort arbeiten, und 
nutzt auch Veranstaltungen der Kanzleien, um Einblicke zu be-
kommen. 

Wie geht man mit AI bei CERHA HEMPEL um?
Wir testen derzeit verschiedene Anwendungen von künstlicher 
Intelligenz, etwa um Gesetze und Materialien schneller zu fin-
den und dadurch die Recherche zu erleichtern. Das macht den 
Arbeitsalltag effizienter und verschafft mehr Zeit für die inhalt-
liche Arbeit. Ich finde es sehr positiv, dass CERHA HEMPEL 
hier offen ist und solche Innovationen aktiv ausprobiert.

„Besonders schätze ich, dass man 
schon früh Verantwortung über-

nehmen darf und gleichzeitig immer 

Unterstützung bekommt.“
Jasmin Scharf ist Rechtsanwaltsanwärterin 

bei CERHA HEMPEL.
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Meine Zeit, 
meine Regeln
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Warum mehr Arbeit nicht gleich 
mehr Erfolg bedeutet



„Selbstwirksamkeit 
wächst, wenn man 

bewusst Entscheidun-
gen trifft, aktiv handelt 

und sich fragt: Welche 
Bereiche meines Le-

bens kann ich gestal-
ten, welche nicht?“

Text von Katharina Opletal-Lang

Der Kalender ist voll, die To-do-Liste wächst und trotz-
dem bleibt am Ende des Tages oft nur das Gefühl, nicht 
wirklich etwas geschafft zu haben. Aisha studiert Gen-
der Studies an der Uni Wien. Obwohl sie selten FOMO 
empfindet und ihren Alltag aktiv positiv gestaltet, fühlt 
sie sich oft, als hätte sie zu wenig Zeit: „Es gibt Mo-
mente, in denen ich melancholisch werde und spüre, 
wie schnell die Zeit vergeht. Mit 25 Jahren denke ich 
manchmal, alles rast.“ Genau dieses Spannungsfeld er-
leben viele Studierende. 

Auch Nina Abraham kennt diese Überforderung. Doch 
die Psychotherapeutin findet beruhigende Worte: „Zu-
erst: durchatmen. Wir alle haben begrenzte Ressour-
cen, sind keine Maschinen. Es ist wichtig, auf sich 
selbst zu achten, liebevoll mit sich umzugehen und 
auch Nein zu sagen.“
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„Red Flags“ erkennen
Gerade in stressigen Phasen achten wir oft weniger 
auf unseren Körper und unser mentales Wohlergehen. 
Doch Frühwarnzeichen für zu viel Stress gibt es viele. 

„Häufig treten Schlafprobleme auf – Einschlaf- oder 
Durchschlafstörungen. Auch ein verändertes Essver-
halten kommt vor. Weitere Signale sind Konzentra-
tionsprobleme, sozialer Rückzug, Reizbarkeit oder 
gedrückte Stimmung. Aber auch Kopfschmerzen, Ver-
spannungen oder eine höhere Infektanfälligkeit“, be-
schreibt Nina Abraham die ersten Symptome.

Für die Internationale-Rechtswissenschaften- und 
Deutsche-Philologie-Studentin Leni (21) wird es belas-
tend, wenn sich zu viele Aktivitäten und To-dos ansam-
meln. Auch wenn ihr vieles davon Spaß macht, ent-
steht dann das Gefühl, dass alles zu durchgetaktet ist. 

„Wenn ich wenig Lust auf Uni, Sport oder andere Ver-
pflichtungen habe, gönne ich mir bewusst Pausen. Das 
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Wie schafft man es, trotz Stress die 
eigene Zeit bewusst zu gestalten? 
Psychotherapeutin Nina Abraham 
und zwei Studentinnen zeigen, wie 
Routinen, klare Grenzen und kleine 
Erfolge helfen können, den Alltag zu 
erleichtern.

Nina Abraham, MA arbeitet als Psychothe-
rapeutin in Ausbildung unter Supervision 
in eigener Praxis. Davor war sie zehn Jahre 
bei einem internationalen Konzern tätig 
und hat ursprünglich Kommunikations-
management studiert.



„Sobald ich das 
Morgenjournal an-

mache, heißt es 
für mich aufstehen, 

gleich fertig ma-
chen, Frühstück 

richten.“

kann bedeuten, einfach mal einen halben oder ganzen 
Tag im Bett zu verbringen, zu lesen und zu entspannen. 
Meist kommt die Motivation danach von selbst zurück“, 
erzählt sie zu ihrer Coping-Strategie.
Aber neben einem zu hohen Workload rauben uns auch 

„Red Flags“ unsere Energie. Schlechte Angewohnhei-
ten, die unser Wohlbefinden negativ beeinflussen, sind 
jedoch gar nicht so leicht zu erkennen. Selbstbeobach-
tung kann laut Abraham helfen: „Wie geht es mir vor 
und nach einer Tätigkeit? Verändert sich meine Stim-
mung oder mein Körperempfinden?“

Falls man das alleine nicht schafft, können auch Rück-
meldungen von nahestehenden Personen zum eigenen 
Verhalten in bestimmten Situationen wertvoll sein. So 
lassen sich Muster identifizieren, die man selbst über-
sieht.

Eine Frage der Haltung
Als zentrales Stichwort nennt die Psychotherapeutin 

„Selbstwirksamkeit“ – ein Begriff, der 1977 vom kana-
dischen Psychologen Albert Bandura geprägt wurde. 
Er beschreibt die Überzeugung, durch das eigene Ver-
halten Umstände beeinflussen und Ziele erreichen zu 
können.

Selbstwirksamkeit und Selbstvertrauen gehen Hand in 
Hand. Wenn wir öfter erleben, dass wir etwas bewirken 
können, steigert das auch unser Vertrauen in uns selbst.

Einen simplen Trick, wie sich mehr Eigenwirksamkeit in 
das eigene Leben integrieren lässt, gibt es leider nicht. 

„Vor allem ist es eine Frage der Haltung. Selbstwirksam-
keit wächst, wenn man bewusst Entscheidungen trifft, 
aktiv handelt und sich fragt: Welche Bereiche meines Le-
bens kann ich gestalten, welche nicht? Im Studium etwa 
gibt es klare Regeln, aber auch Freiräume. Dort, wo Ge-
staltung möglich ist, sollte man sie auch nutzen“, meint 
Nina Abraham.

Wenn bei Leni Überforderung aufkommt, versucht sie, 
Prioritäten zu setzen. „Verpflichtungen und Aufgaben, 
die sinnvoll oder notwendig sind, stelle ich nach vorne. 
Gleichzeitig achte ich aber auch darauf, dass Dinge Platz 
finden, die mir Freude machen.“

Egal, ob wir es geschafft haben, „Nein“ zu sagen, oder 
uns getraut haben, etwas nur für uns zu machen. Wir 
brauchen kleine Erfolge, um uns zu stabilisieren. „Vie-
le übergehen diese Erfolge jedoch einfach. Wichtig ist, 
innezuhalten, sie zu feiern und bewusst wahrzuneh-
men – sonst verpufft ihre Wirkung“, betont die Psycho-
therapeutin.

„Verpflichtungen und 
Aufgaben, die sinnvoll 
oder notwendig sind, 
stelle ich nach vorne. 
Gleichzeitig achte ich 
aber auch darauf, dass 
Dinge Platz finden, die 
mir Freude machen.“
Leni (21) studiert Internationale Rechtswis-
senschaften und Deutsche Philologie.
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Fixtermin Freizeit
Hobbys haben einen pufferähnlichen Effekt auf unser 
Stressempfinden. Selbst unter einer hohen Lern- oder 
Arbeitsbelastung scheint eine ausgeglichene Freizeitge-
staltung vor negativen Folgen des Workloads zu schüt-
zen. Laut der Studie „Leisure activities, stress, and health 
among college students“ (2018) sollen Studierende auch 
während der Prüfungsphasen weniger Angst und Er-
schöpfung entwickeln, wenn sie sich aktiv Zeit für freude-
bringende Aktivitäten nehmen. 

Nina Abraham beschreibt Hobbys als wichtigen Beitrag 
zur eigenen Gesundheit. Sie schaffen mentale Auszeiten 
vom Alltag, bringen Menschen zusammen und schaffen 
Sinn und Identität. „Viele definieren sich nicht nur über 
Arbeit oder Studium, sondern auch über ihre Leiden-
schaften. Gerade wenn es in anderen Lebensbereichen 
schwierig ist, wirken Hobbys stabilisierend und ausglei-
chend“, meint die Expertin.

Doch vor allem in der Studienzeit, in der wir uns noch 
einmal ganz neu kennenlernen und so vielen Einflüssen 
ausgesetzt sind, kommt es oft zu einer Phase der Verän-
derung. Nina Abraham erklärt das so: „Alte Hobbys oder 
Leidenschaften aus der Jugend passen vielleicht nicht 
mehr, neue sind noch nicht gefunden. Das erzeugt Lü-
cken. Zudem gibt es heute ein riesiges Angebot an Mög-
lichkeiten – einerseits schön, andererseits überfordernd. 
Diese Vielfalt kann es auch erschweren, das Richtige zu 
finden.“

Aisha profitiert vor allem von ihrer Offline-Zeit: „Beson-
ders Sport – Laufen, Fitnessstudio oder Kurse – tut mir gut. 
Daneben habe ich viele andere Beschäftigungen wie Gärt-
nern, Brotbacken oder im Winter Malen nach Zahlen. Das 
entspannt mich sehr, ebenso wie Meditieren, auch wenn 
ich da noch versuche, eine feste Routine zu finden.“
Vor allem Zeit mit Freund*innen zu verbringen, gibt vie-
len Energie zurück! Leni hat gerade für die stressigen 
Phasen einen Trick: „Ich erledige dann gerne unangeneh-
me Aufgaben gemeinsam mit meinen Freund*innen – zu-
sammen lernen, laufen oder einen WG-Putztag machen. 
Das Zusammensein mit anderen macht vieles einfach 
leichter.“

Für Nina Abraham ist „Meine Zeit, meine Regeln“ ein Aus-
druck von Selbstbestimmung. „Für mich bedeutet das: 
Ich gestalte mein Leben nach meinen Vorstellungen und 
entscheide aktiv, wofür ich meine Lebenszeit verwende.“Aisha (25) studiert Gender Studies im Master 

und arbeitet in einem Ministerium.

Kleinen Routinen, große Wirkung
Routinen geben uns nicht nur Sicherheit und Struktur, 
sie entlasten auch unser Gehirn. Denn wenn Handlun-
gen automatisiert sind, muss das Gehirn nicht jedes 
Mal neu planen, bewerten und entscheiden. Sinnvolle 
Abläufe, die wir in unseren Alltag integrieren sollten, 
sind laut Abraham feste Schlaf- und Tagesrhythmen, 
regelmäßige Pausen, Offline-Zeiten, Bewegung und 
Genussmomente. Wichtig ist dabei aber zu erwähnen, 
dass Routinen präventiv helfen. Sie ersetzen demnach 
keine tiefergehende Stressbewältigung.

Für Aisha (25) ist ihre strikte Morgenroutine eine wich-
tige Strategie: „Sobald ich das Morgenjournal anma-
che, heißt es für mich aufstehen, gleich fertig machen, 
Frühstück richten. So komme ich schnell in den Tag 
und bin einsatzbereit, sei es für Sport oder andere pro-
duktive Dinge.“

Für die Momente, in denen unsere Gedanken sich über-
schlagen oder das Stresslevel steigt, hat Nina Abraham 
einen Tipp: im Hier und Jetzt sein.

Das klingt auf Anhieb vielleicht einfacher, als es ist, 
doch der Impact auf unser Stresserleben und Wohlbe-
finden ist groß. „Unsere Sinne helfen dabei, weil sie nur 
im Moment funktionieren: Was sehe ich, höre ich, spü-
re ich gerade? Durch diese bewusste Wahrnehmung ho-
len wir uns zurück ins Jetzt – und das unterbricht Stress-
reaktionen und fördert Gelassenheit“, so Abraham.
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Zukunft, 
zeig dich!
Zukunft, 

zeig dich!
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Ob ein Blick 
in die Kristallkugel wohl 
bei der Karriereplanung 

 hilft?  
Dann doch lieber 

entspannt ausmalen und einen 
Termin bei der Uniport-

Karriereberatung 
ausmachen.

Es präsentieren 
ihre Arbeiten:

Lena Blaskovich 
LEHRAMT

Louis Geiger 
INTERNATIONALE ENTWICKLUNG  

Sarah Hammerschmid 
ZEITGESCHICHTE UND MEDIEN

Theresa Weinöhrl 
SOZIOLOGIE

11.12.2025
14 – 17.30 Uhr

Kleiner Festsaal
der Uni Wien

Feedback & Diskussion 
mit Betreuer*innen, Schreibmentor*innen,  
Absolvent*innen und Arbeitgeber*innen

PITCH 
YOUR THESIS

uniport.at/pitch

Masterarbeiten vor den Vorhang:
Best Practice, Tipps & Tricks
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Ich habe Rechtswissenschaften 
studiert und mich relativ früh für 
den Bereich Wirtschaftskrimina-

lität interessiert. Nach Stationen 
im Privatsektor, im Innenminis-
terium und derzeit bei der FMA 
(Finanzmarktaufsicht) hat sich der 
Fachbereich AML/CFT (Anti-Mo-
ney-Laundering/Countering the 
Financing of Terrorism) als beson-
ders spannend erwiesen, da er mir 
ermöglicht, einen Beitrag zur Sta-
bilität und Integrität des Finanz-
marktes zu leisten. 

Dieses noch junge Rechtsgebiet ent-
wickelt sich ständig und rasant wei-
ter – etwa durch das neue EU-Geld-
wäschepaket oder die Schaffung 
einer neuen europäischen Behörde. 
Bei der FMA arbeite ich in einem 
hoch spezialisierten Team, in dem 

der fachliche Austausch mit Ex-
pert:innen zentral ist und mir steti-
ges Lernen und Weiterentwicklung 
ermöglicht. 

Zukünftig möchte ich vor allem 
technologische Entwicklungen am 
Markt und damit einhergehende 
notwendige regulatorische Aus-
wirkungen beobachten und einen 
Wandel vor allem in der internatio-
nalen Zusammenarbeit aktiv mitge-
stalten.

Was ich werden will?

Magdalena Praster (27) möchte 
sich aktiv gegen Wirtschaftskri-
minalität einsetzen.

„Die Auseinandersetzung 
mit Wirtschaftskriminalität 
spricht meinen Gerechtig-
keitssinn besonders an.“

Foto: Bernadette Rapp

Wie ich wurde, 
was ich bin

Mich reizt an meinem Beruf vor 
allem, dass kein Tag wie der ande-
re ist. Besonders in forensischen 
Untersuchungen stehen wir im-
mer wieder vor der Frage, wie wir 
Unternehmen noch besser unter-
stützen können, um Betrüger*in-
nen einen Schritt voraus zu sein.  

Neue Technologien wie künstliche 
Intelligenz eröffnen hier spannen-
de Möglichkeiten. Gleichzeitig ist 
Forensic oft Chefsache: Kund*in-

nen erwarten zu Recht unser per-
sönliches Involvement und viele 
Fälle kommen zu den unplanbar-
sten Zeiten. Das macht die Arbeit 
fordernd, aber auch spannend. 

Besonders lehrreich waren für 
mich die Erfahrungen in der Jah-
resabschlussprüfung und internen 
Revision, die mir ein solides Fun-
dament gegeben haben. Wer in 
diesem Bereich arbeiten will, soll-
te nicht nur klassische BWL- oder 
juristische Kenntnisse mitbringen, 
sondern vor allem Problemlö-
sungsfähigkeit, Genauigkeit, Neu-
gier, den Blick fürs große Ganze 
und fürs Detail – und die Bereit-
schaft, flexibel und mit Ausdauer 
dranzubleiben.

Susanne Flöckner ist 
KPMG-Partnerin und Head of 
Forensic & Governance, Risk and 
Compliance.
Foto: KPMG

„Wichtig ist bei uns 
die Kombination aus 
Neugier, Genauigkeit 
und dem Blick fürs 
große Ganze.“



Wir entwickeln nicht nur deine Fähigkeiten - wir fördern dich, um 
dein volles Potenzial zu entfalten. Von der Arbeit an den neuesten 
Technologien bis zur Zusammenarbeit mit Branchenexpert:innen - 
gemeinsam gestalten wir die Zukunft von morgen.

We’ll help you  
grow your skills

so you can
go further

www.pwc.at/karriere



Deine digitalen Angebote der Stadt Wien – 
jetzt noch schneller verfügbar.

Meine Stadt.  
Meine Infos.

wien.gv.at

Bezahlte Anzeige

Du willst immer und überall wissen, was in Wien los ist? Die Stadt Wien  
bietet dir deine zuverlässigen Informationen über Events und Freizeitangebote  
sowie Online-Anträge – von Wohnbeihilfe bis Meldezettel und vieles mehr.  
Entdecke jetzt alle digitalen Angebote deiner Stadt unter wien.gv.at.


