Selbstwirksamkeit starken

I Was bedeutet Selbstwirksamkeit?

Selbstwirksamkeitserleben beschreibt die Uberzeugung, schwierige Aufgaben und
Herausforderungen aus eigener Kraft bewaltigen zu konnen. Es geht nicht darum, ob

jemand "gut genug" ist, sondern um das Zutrauen: "Ich kann etwas bewirken, wenn ich
es angehe."

Dieses Zutrauen ist keine feste Eigenschaft, sondern entwickelt sich - und kann gezielt

gestarkt werden. Es gibt vier zentrale Quellen, aus denen Selbstwirksamkeit gespeist
wird:
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Am wirkungsvollsten sind eigene Erfolgserlebnisse - jede tatsdchlich gemeisterte
Aufgabe ist ein direkter Beweis der eigenen Fdhigkeiten. Die anderen drei Quellen

wirken unterstiitzend und kénnen besonders dann helfen, wenn eigene Erfolge (noch)
rar sind.

I Aufgaben zum Nachdenken

Kreuzen Sie zunachst an, was aktuell am ehesten auf Sie zutrifft:

| Ich erinnere mich spontan an eine Situation, in der ich etwas Schwieriges geschafft
habe.

| Es fallt mir eher schwer, mich an eigene Erfolge zu erinnern.



] Ich habe Vorbilder, die mir zeigen, dass etwas machbar ist.
| Kritik oder Selbstzweifel wiegen bei mir oft schwerer als Zuspruch.

| Aufregung oder Anspannung deute ich haufig als "das schaffe ich nicht".

1. Woran erkenne ich bei mir, dass mein Zutrauen in eine Aufgabe gerade
gering ist?

2. Welchen konkreten eigenen Erfolg - und sei er noch so klein - kann ich in
den letzten Wochen benennen?

3. Wer war oder ist fiir mich ein Vorbild, das mir zeigt: "Wenn die/der das
schafft, schaffe ich das vielleicht auch"?

4. Wessen Zuspruch oder Einschatzung nehme ich besonders ernst - und
warum?

5. Wie reagiere ich korperlich auf Herausforderungen (z. B. Herzklopfen,
flacher Atem) - und wie deute ich das aktuell?

I Losungswege - Selbstwirksamkeit gezielt aufbauen

1 Kleine, sichere Erfolge schaffen

Zerlegen Sie eine grofSe Aufgabe in kleine Teilschritte, die Sie mit hoher
Wahrscheinlichkeit schaffen. Jeder erledigte Schritt ist ein Beleg eigener
Wirksamkeit.

2 Erfolgstagebuch fihren
Notieren Sie taglich ein bis zwei Dinge, die Ihnen gelungen sind - auch scheinbar
Kleines zahlt. So werden eigene Erfolge sichtbar statt vergessen.

3 Passende Vorbilder suchen

Menschen, die ahnliche Herausforderungen bereits gemeistert haben, zeigen: "Es
ist moglich." Besonders wirksam sind Vorbilder, die Thnen ahnlich sind.

4 Ermutigendes Feedback bewusst einholen

Sprechen Sie gezielt mit Menschen, deren Ruckmeldung Ihnen glaubwiirdig und
wohlwollend erscheint - und lassen Sie deren Einschatzung wirklich an sich heran.



5 Korperliche Anspannung umdeuten

Uben Sie, Aufregung vor einer Herausforderung als Zeichen von Wachheit und
Energie zu verstehen statt als Beweis des Scheiterns. Entspannungstechniken
konnen zusatzlich helfen, die korperliche Anspannung zu senken.

I Mein erster Schritt

Welche kleine, gut erreichbare Aufgabe nehme ich mir fiir diese Woche vor, um ein
eigenes Erfolgserlebnis zu schaffen?



