
 ARBEITSBLATT: SELBSTWIRKSAMKEIT  

 Fragebogen 
Unser Grad an Selbstwirksamkeit hängt davon ab, inwieweit wir davon überzeugt sind, 
etwas schaffen zu können – unabhängig von unseren Fähigkeiten.

Was denken Sie über sich in Bezug auf Selbstwirksamkeit? Für wie selbstwirksam halten 
Sie sich? Lesen Sie sich die folgenden Aussagen bitte aufmerksam durch. Inwieweit 
treffen die Antwortmöglichkeiten auf Sie zu?
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Wissen Sie, woran man subjektive Unkontrollierbarkeit erkennt? An Sätzen wie »Da kann 
ich sowieso nichts machen«, »Das hat eh keinen Zweck« und auch »Das hat noch nie 
geklappt«. Denken Sie daran, es gibt nur wenige Dinge, auf die wir keinen Einfluss haben 
– deshalb ist es zielführend, dass wir uns auf die Dinge konzentrieren, die wir beeinflussen 
können. Dann lauten unsere Glaubenssätze auch ganz anders – klassischerweise sagen 
wir dann so etwas wie »Ich kann alles schaffen, was ich möchte« und »Ich habe die Wahl« 
und »Ich entscheide mich dafür«! (Engelmann, 2013b)


Im Stresstunnel ist es manchmal schwierig zu sehen, wie oft Ihnen selbstwirksames 
Handeln bereits gelungen ist. Das Beenden der folgenden Sätze soll Sie dabei 
unterstützen, sich dieses zu vergegenwärtigen:


Ich habe bereits viele schwierige Problem gelöst. Das war auch so, als ich ...


Was immer auch passiert, ich weiß, dass ich ...


Ich war richtig stolz auf mich, als ...


Wenn alle Stricke reißen, kann ich immer noch ...


Wenn ich so richtig von einer Sache überzeugt bin, dann gebe ich alles, damit ...
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Überlegen Sie nun bitte, in welchen Situationen Sie sich als sehr selbstwirksam erleben. 
Denken Sie an das Beispiel mit dem Fahrstuhl und fragen Sie sich, wann Sie das Gefühl 
haben, dass Sie die »richtigen Knöpfe« drücken.


Überlegen Sie nun bitte, in welchen Situationen Sie sich bisher nicht als sehr 
selbstwirksam erlebt haben. Denken Sie an das Beispiel mit dem Fahrstuhl und fragen Sie 
sich, wann Sie das Gefühl haben, dass Sie nicht so wirklich »am Drücker« sind.
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