
SELBSTWIRKSAMKEIT. Checkliste.

„Wie handlungsfähig bist du in schwierigen Zeiten?“

SELBST-
WIRKSAMKEIT

☐ Ich frage mich
regelmäßig, worauf ich 
heute in meinem Leben 
konkret Einfluss habe.

☐ Ich gehe (kleine) 
Herausforderungen 

bewusst an, statt ihnen 
auszuweichen.

☐ Ich sehe Rückschläge 
als Erfahrung – nicht als 

Urteil über mich und 
meine Fähigkeiten.

☐ Ich warte nicht auf 
perfekte Bedingungen 

oder den perfekten 
Moment, bevor ich 

loslege.

☐ Ich nehme auch kleine
Erfolge bewusst wahr

und feiere sie.

☐ Ich ersetze Gedanken 
wie „Ich kann das nicht.“ 

durch
„Ich kann das lernen.“

☐ Ich richte meinen 
Fokus auf Lösungen 

statt auf Schuldfragen 
oder Probleme.

☐ Ich erinnere mich 
daran, welche 

schwierigen Situationen 
ich bereits gemeistert 

habe.

☐ Ich treffe 
Entscheidungen, auch 
wenn noch nicht alle 

Informationen vorliegen.

☐ Ich frage mich am 
Ende jedes Tages „Was 
habe ich heute konkret

getan, das mich
weitergebracht hat?“
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