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1.  Einleitung: 
 1.1. Begriffe: Selbstwirksamkeit, Motivation, Selbstwert, Selbstvertrauen 
 1.2. Zusammenhänge; Entwicklung; relevante Faktoren 
 - Übung: Selbstwirksamkeit 

2.  Verwandte Konzepte: 
 2.1. Assimilation – Akkommodation  
 2.2. Anpassung 
 2.3. Einfluss; was kann beeinflusst werden?...Drei Wünsche; Voraussetzungen;  
 Verantwortung – Schuld  
  2.3.1. Ketten und Netz-Denken  
  2.3.2. Selbstverantwortung – Selbstwert; Motivation 
 2.4. Kontrolle 
  2.4.1. Stufen-Modell der Kontrollstrategien 
  2.4.2. Selbstwirksamkeit – Ziel – Leistung 

3. Entwicklung des magischen Denkens:  
 - Intervention: Krafttier, Schutzmantel 
 3.1. Relevante Faktoren, um Selbstwert zu beeinflussen 
 3.2. Hoffnung 
 3.3. Themen und Übungen in der Psychotherapie 
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Geschichten und Lieder 

Selbstwirksamkeit enthalten in: 
-  Pipi Langstrumpf 
-  Das tapfere Schneiderlein 

Hilflosigkeit enthalten in: 
-  Hippie Gspängstli 
-  Rössli Hü 
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Selbstwirksamkeit: Individuelle, unterschiedlich ausgeprägte 
Überzeugung, dass man in einer bestimmten Situation die angemessene 
Leistung erbringen kann. 

Selbstwirksamkeit bestimmt, wir sich die Menschen fühlen, denken, sich  
motivieren, handeln. 

„Motivation, Gefühle und Handlungen von Menschen resultieren in 
stärkerem Masse daraus, woran sie glauben oder wovon sie überzeugt 
sind, und weniger daraus, was objektiv der Fall ist“.  
(Albert Bandura) 
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Selbstwert: Das Selbstwertgefühl einer Person ist die generalisierte 
wertende Einstellung dem Selbst gegenüber. Sie beeinflusst sowohl die 
Stimmung als auch das Verhalten.  
(Zimbardo 1995, S. 502) 

Selbstachtung: Beurteilung des Selbstwerts, z.B. ob man sich selbst 
mag oder nicht. 

Selbstkonzept: Die gesamte Wahrnehmung, die durch Erfahrung mit 
der Umwelt gebildet wird, die durch Verstärkung und Beurteilung durch 
Andere stark beeinflusst wird. 
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Selbstvertrauen beinhaltet ein auf kräftiges Eigenmachtgefühl 
gegründetes Gefühl, mit möglichen Schwierigkeiten fertig zu werden. 
(Dorsch, 1994) 
Dieses steht in engem Zusammenhang mit der Selbstwirksamkeit. 

Selbstwertgefühl: Das Bewusstwerden des eigenen Selbsts als 
einen positiv erlebten Wert eines bestimmtem Stellenwerts. Die 
Verneinung des Selbstgefühls ist das Minderwertigkeitsgefühl.  
(Dorsch, 1994) 

Die Selbstwirksamkeit ist ein wichtiges Element für das Entwickeln 
einer Identität.  
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Selbstwirksamkeit  
 Selbstwert, Selbstvertrauen 
 Teil der Identität 

Gegenteil von Selbstwirksamkeit  
 Hilflosigkeit, Hoffnungslosigkeit 
 Depression 
 Opfer, Opferrolle 

Lebenslanges Thema 
Säuglingsalter --- Alter 
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Erlernen von neuen Fähigkeiten, die relevant sind: 

Für die Person selbst Für Personen, die als 
wichtig betrachtet 
werden 
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1.  Zählen Sie 5 Situationen auf, in denen Sie die Situation so 
beeinflusst haben, wie Sie wünschten. 

2.  Wählen Sie 1 Situation aus. 
3.  Erzählen Sie die Situation detailliert. 
4.  Finden Sie heraus, was dazu beitrug, dass Sie die Situation 

beeinflussen konnten.  
5.  Finden Sie den Moment, an dem Sie besonders spürten, dass Sie 

die Situation beeinflussten.  
6.  Spüren Sie, wie es sich anfühlt. 
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•  Assimilation – Akkommodation (Piaget)   

•  Einfluss 

•  Kontrolle 

•  Hoffnung 
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Assimilation: Meint ein aktives Interpretieren, Einordnen oder 
Deuten von Objekten und Ereignissen der Außenwelt in Begriffen der 
eigenen, gerade verfügbaren und bevorzugten Art, über diese Dinge zu 
denken.  
In den Anfängen ist die Assimilation im wesentlichen die Nutzung der 
Außenwelt durch das Subjekt, um die ihm angeborenen oder 
erworbenen Schemata zu stärken und zu vertiefen.  
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Akkommodation: Ist somit die Veränderung bereits bestehender 
Schemata gemäß den Erfordernissen veränderter Umweltbedingungen; 
ich passe die Schemata (mich) an die Objekte an. 
 - Akkommodation tritt nur dann auf, wenn es eine Diskrepanz oder 
Störung gibt, für die der Organismus noch kein bewährtes Schema 
besitzt. 
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Assimilation und Akkommodation können nicht immer klar getrennt 
werden. Häufig werden beim Erlernen neuen Verhaltens beide 
Prozesse einbezogen. 
(Piaget) 



08.07.2013 

8 

Im	
  Leben	
  auch	
  Anpassung	
  wich2g:	
  verschiedene	
  Formen:	
  Assimila2on	
  -­‐	
  
Akkomoda2on	
  

Selbstwirksamkeit	
  kann	
  auch	
  unangepasst	
  sein	
  
-­‐ Zu	
  viel	
  
-­‐ Zu	
  wenig	
  
-­‐ falsches	
  Gebiet,	
  falsche	
  Situa2on	
  
-­‐ falsches	
  MiCel	
  
°	
  Für	
  das	
  Individuum	
  
°Für	
  die	
  GemeinschaF	
  

Selbstwirksamkeit	
  –	
  Macht	
  –	
  Manipula5on	
  

Spannbreite:	
  Selbstwirksamkeit	
  -­‐-­‐-­‐-­‐	
  Egoismus	
  

Selbstwirksamkeit	
  kann	
  sich	
  selbst	
  und	
  auch	
  anderen	
  
zugute	
  kommen	
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Einfluss:  
(1)  Etwas bewirken 
(2)  Die Möglichkeit auf etwas oder jemanden eine Wirkung zu 

 haben 
 (wiktionary.org)  
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Beeinflussen heisst auch Verantwortung übernehmen 

•   Elemente, die beeinflusst werden können, sollen beeinflusst    
   werden 

•   Elemente, die nicht beeinflusst werden können: Umgang damit  
   finden.  
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Bertrand Piccard 
1999: Im Ballon die Welt umrundet 
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•  Sich wahrnehmen 
•  Andere wahrnehmen: zuhören, sehen 
•  Aufmerksamkeit 
•  Planen, voraussehen 
•  Entschlossenheit: Entscheide fällen 
•  Frustrationstoleranz 
•  Etwas aushalten 
•  Handeln 
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Worauf kann, darf ich Einfluss nehmen?  
 Was ist meine Verantwortung? 

An welcher Stelle endet meine Verantwortung? Wo sind die Grenzen?  
 Abgrenzen. 

Wer ist schuld?  
 Ein Ungleichgewicht bezüglich Verantwortung 

Opfer  Hilflosigkeit  Einflussmöglichkeiten wahrnehmen 
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Kette: Eine Wirkung ist auf eine Ursache zurück zu führen 
Wenn - dann 

 Wenn Ursache nicht beeinflussbar  Hilflosigkeit 
 Sündenbock: innen oder aussen 

Netz: Eine Wirkung ist auf verschiedene Ursachen zurück zu führen 
 Mögliche Ursachen, Zusammenhänge herausfinden. 
 Diejenigen, die beeinflussbar sind, beeinflussen. 
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Wirkung Ursache 
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Was ist beeinflussbar? 

Wirkung 

Ursache 
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Selbstwirksamkeit      Selbstverantwortung 
Selbstwirksamkeit      Selbstwert 
Selbstverantwortung    Selbstwert 

Um Leistung zu erbringen, braucht es Motivation. 

Leistung hängt mit der Selbstwirksamkeit zusammen. 

Auch um wirksam zu sein, selbstverantwortlich zu sein, braucht es 
Motivation. 
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2 Arten 
* Intrinsische Motivation 
* Extrinsische Motivation 

Intrinsische Motivation bei Klienten anstreben 
wenn nicht möglich: intrinsische über extrinsische Motivation 

aufbauen 

Wichtig bei extrinsisch motivierten Klienten: 
* Gleichgewicht zwischen freiwillig/unfreiwillig, freiwilligen Anteil 

stärken 
* Intrinsische Motivation aufbauen 
* Verantwortung und Selbstverantwortung aufbauen 
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Motivation 

Extrinsisch     Intrinsisch 
Andere Verantwortung    Selbstverantwortung 
Hilflosigkeit     Selbstkontrolle                             

© www.susysigner.ch 28 



08.07.2013 

15 

© www.susysigner.ch 29 

Kontrolle (nach Flammer, A., 1990) 
"Kontrollieren ist eine Handlung oder eine Prozedur. Kontrolliert 
werden Zustände und Vorgänge.  
Die Kontrolle besteht darin, geeignete Prozeduren bereitzuhalten und 
im Bedarfsfall einzusetzen, damit ein Zustand sich in einen 
angestrebten anderen verändert oder dass Veränderungen an einem 
Zustand kompensiert werden, wenn Nicht-Veränderung angestrebt 
wird.“  

Objektive und eine subjektive Seite der Kontrolle:  
Objektive Kontrolle: Tatsächliche und von aussen oft feststellbare 
Wirkungen. 
Subjektive Kontrolle oder Kontrollmeinung: Person glaubt, 
Kontrolle auszuüben, unabhängig davon, ob sie wirklich Kontrolle 
ausübt oder nicht. 
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Drei Bedingungen, um eine Handlung erfolgreich durchführen zu   
können: 
1.  Objektive Kontrolle: Wissen, Fertigkeiten, Fähigkeiten  
2.  Subjektive Kontrolle: Selbstvertrauen 
3.  Glück 

Voraussetzungen für das Bestehen einer Prüfung 
1.  Wissen und Können   
2.  Selbstvertrauen, innere Sicherheit und ein Wissen, dass man die 

Prüfung meistern wird 
3.  Glück  
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1.  Primäre Kontrolle     Ziel beibehalten 

2.  Sekundäre Kontrolle    Ziel ändern 

3.   Kontrollverlust, Kontrollverzicht 

Um wirksam zu sein, braucht es ein Ziel 

Um ein Ziel zu erreichen, braucht es Leistung 

© www.susysigner.ch 32 
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+Selbstwert  -Selbstwert  

Erfolg - Misserfolg 
Attribution (Zuschreibung) 

Schreiben Erfolg eher eigenen 
Eigenschaften und Fähigkeiten 
zu. 

Schreiben Misserfolg eigenen, 
Erfolg nicht eigenen Eigen-
schaften und Fähigkeiten zu. 
Misserfolg ist verursacht durch 
Mangel an eigenen Fähigkeiten  

Erfolg - Misserfolg 
Glaubwürdigkeit  

Schätzen positive Rückmel-
dungen als glaubwürdiger und 
angepasster ein.  

Schätzen negative Rückmel-
dungen als glaubwürdiger und 
angepasster ein, finden Erfolg 
weniger glaubwürdig.  

Ziele setzen Leicht höher, als was mit 
normalem Einsatz erreicht 
werden kann, realistische Ziele. 

Zu tief: tiefer, als was mit 
normalem Einsatz erreicht 
werden kann. 
Zu hoch: die Chance, das Ziel 
zu erreichen ist gering. 
Meist unzufrieden mit der 
eigenen Leistung.  
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1.  Ziele setzen: Voraussetzungen: 
  Kennen der gegenwärtigen Leistung, Fähigkeit  
  Fernziel kennen 

2. Erreichen eines bestimmten Zieles setzt Folgendes voraus: 
  Ziel kennen 
  Ziel für sich als aktuelles Ziel anerkennen 
  Weg kennen, wie Ziel erreichbar ist 
  Weg gehen können und dies wissen (objektive und subjektive 

Kontrolle) 
  Weg tatsächlich gehen 
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Tieferer Selbstwert  

 Ziel wird zu hoch oder zu tief gesetzt 

Normaler Selbstwert  

Ziel 
Ziel 

Kann 
leicht 

erreicht 
werden 
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Material: Klötze, Post-it, Filzer, Töggeli 

Übung: Sich selbst als Figur setzen 
•  Ziel legen mit Klotz, mit Post-it beschriften 
•  Was gibt es noch für Schritte, Stolpersteine? Diese mit Klotz 
darstellen, mit Post-it beschriften, legen 
•  In richtige Reihenfolge mit richtigen Abständen legen.  
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Realistisches Denken 
Magisches Denken wird gleichzeitig entwickelt 
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Denkform primär-prozesshaft 
magisch 

sekundär-prozesshaft 
realistisch 

Semantik bildhaft 
visuell-räumlich 
Bedeutung durch 
simultane Beziehungen 

auditiv-sequentiell 

Inhalt Gesetz der 
Aehnlichkeits-
beziehungen 

Regeln, Gesetze, Sprache, 
Logik 

emotionaler 
Bezug 

stark schwach 
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Hier und Jetzt Zustand 
1.  Situation mit Unsicherheit in Zukunft wählen. Erzählen vom Krafttier. 

1 Tier wählen, Gespräch darüber. 

Trance 
2.  Krafttier holen, zähmen, Kraft Krafttier 

Hier und Jetzt Zustand 
3.  Situation mit Unsicherheit in Zukunft wählen. Erzählen vom Krafttier. 

1 Tier wählen, Gespräch darüber. 

Trance 
4.  Krafttier holen, zähmen, Kraft spüren. 
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Hier und Jetzt Zustand 
5.  Erklären des nächsten Schrittes. Erfragen, wo in der zukünftigen 

Situation bist Du noch sicher, wo wieder sicher. 

Trance  
6.  In Situation gehen, zu der Stelle, wo noch sicher.  
7.  Bei der kritischen Stelle stoppen. Krafttier holen, sich begleiten lassen, 

Kraft spüren, bis Krafttier nicht mehr nötig 
8.  Sich verabschieden vom Krafttier, von der Situation, von der Zukunft 

Hier und Jetzt Zustand 
9.  Zurückkommen ins Hier und Jetzt 

In welchen Situationen kannst Du das anwenden? Besprechen. 
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Hier und Jetzt 1. Besprechen, in welchen Situation es wichtig ist, sich zu schützen 
mit einem Schutzmantel, wann besser durch Handlung 

2. Schutzmantel: Welche Art passt zu Dir? Mache sind gleich einem 
wattierten Mantel und Jacke, manchmal mit Kaputze, andere aus 
Neopren, wie Taucheranzug, Mondfahrtsanzug, wie zweite Haut: 
wie stellst Du ihn Dir vor? 

3. Schutz beschreiben lassen 

Trance 4. Schutz anziehen, spüren  

5. Schutz wieder ausziehen 

Hier und Jetzt 6. Besprechen in welcher konkreten Situation Schutz nötig ist 

7. Beginn und Abschluss der Situation so wählen, dass an dieser 
Stelle Schutz nicht nötig ist 

Trance 8. Zum Beginn der konkreten Situation gehen  

9. Schutz anziehen  
© www.susysigner.ch 42 
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Trance 10. Sich die feindlichen Einflüsse vorstellen 

11. Womit sind sie zu vergleichen? Wie Giftpfeile, grüne klebrige 
Masse..  

12. Die feindlichen Einflüsse entsprechend verwandeln  

13. Darauf achten, wie sie bei Schutz abgewehrt werden. Wie? Auf 
Boden fallen, 2. zurückgehen... 

14. Bis zu sicherer Stellen gehen. 

15. Etwas mit den feindlichen Einflüssen tun: zusammenwischen, aus 
dem Fenster lassen...  

16. Situation durchleben bis Abschluss  

17. Schutzmantel ausziehen  

18. im Gedächtnis so versorgen, dass er leicht gefunden werden kann 

Hier und 
Jetzt 

19. In welchen Situationen kannst Du das Gelernte anwenden? 
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Anwendung 
soziale als feindlich erlebte Einflüsse  

* -  Einflüsse, auf die nicht in anderer Weise reagiert werden 
 muss 

* -  Einflüsse von aussen 
* -  Konfliktfähigkeit sollte parallel aufgebaut werden 
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Schäfer, A. (2009). Hoffnung – die Kraft, die Zukunft möglich macht. 
Psychologie Heute, September, 21-25. 

Der wichtigste Faktor für Wohlbefinden, Erfolg, Resilienz ist Hoffnung.  

Die Hoffnung beinhaltet: 
-  die zielgerichtete Natur 
-  die Entschlossenheit, das Ziel zu erreichen 
-  den Glauben dies zu schaffen, 
-  Pläne, wie dies zu geschehen hat 
-  Zukunftsorientierung zu einer Zeit, in der alles besser sein wird 
-  Probleme realistisch eingeschätzt und als Herausforderung 

 betrachtet 
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Braucht: 
-  Ziel 
-  Vision 
-  Entschlossenheit 
-  Pläne 
-  Realistische Einschätzung der Möglichkeiten und Probleme 
-  Wille, es anzupacken 
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Mögliche Gründe  Prävention 

Lebenszufriedenheit, Wohlbefinden Depression 

Selbstverantwortung übernehmen Schuldzuweisung, Sündenböcke finden 

angemessene Fremdverantwortung 
übernehmen 

Gewalt  
Sich verantwortungsvoll gegenüber 
Mitmenschen verhalten 

Umgang mit schwierigen Situation Passivität, Opferrolle, Hilflosigkeit, 
Depression 

Ziele erreichen, etwas durchziehen, 
durchhalten  

Verharren, Passivität, Depression 

Vision entwickeln, zukunftsgerichtet, Ziele 
stecken und diese dann erreichen 

Verharren, Passivität, Depression 

Frustrationstoleranz  Nichts aushalten, ständige Überforderung, 
schnell Gefühl, gemobbt zu werden 
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Themen  Übungen  

Einfluss, Selbstwirksamkeit wahrnehmen Selbstwirksamkeit 

Fähigkeiten entwickeln Was kannst Du gut? 

Stärken und Schwächen wahrnehmen, 
akzeptieren 

Misserfolg analysieren 
Bessere Variante entwickeln 
Integration von Erfolg und Misserfolg ins 
Selbstbild 

Angemessene Selbstverantwortung Von Ketten zum Netz denken 

Ziele erreichen, etwas durchziehen, 
durchhalten  

Widerstände überwinden und Ziel erreichen 

Ziele stecken und diese dann erreichen  Schritte zum Ziel 
Widerstände überwinden und Ziel erreichen 

Frustrationstoleranz  Widerstände überwinden und Ziel erreichen 
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Themen  Interventionen  

Einfluss, Selbstwirksamkeit wahrnehmen Selbstwirksamkeit 

Fähigkeiten entwickeln Was kannst Du gut? 

Stärken und Schwächen wahrnehmen, 
akzeptieren 

Misserfolg analysieren 
Bessere Variante entwickeln 
Integration von Erfolg und Misserfolg ins 
Selbstbild 

Angemessene Selbstverantwortung Von Ketten zum Netz denken 

Ziele erreichen, etwas durchziehen, 
durchhalten  

Widerstände überwinden und Ziel erreichen 

Ziele stecken und diese dann erreichen  Schritte zum Ziel 
Widerstände überwinden und Ziel erreichen 

Frustrationstoleranz erhöhen  Widerstände überwinden und Ziel erreichen 
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lic. phil. S. Signer-Fischer,  
Fachpsychologin Psychotherapie und Kinder- und 

Jugendpsychologie FSP 

E-Mail: susy.signer@unibas.ch / mail@susysigner.ch 
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