EXTERNE MITARBEITERBERATUNG (EAP)

SELBSTWIRKSAMKEIT

Selbstwirksamkeit. Ein grolRes und oft benutztes Wort - doch was bedeutet
es eigentlich?

Stellen Sie sich vor, Sie wirden mit dem Auto zur Arbeit fahren und plotzlich
in einen Stau geraten. Eigentlich haben Sie in ein paar Minuten einen Termin
im Buro, aber Sie kommen einfach nicht voran. Der Schweil3 bricht Ihnen aus
und Sie wissen, Sie werden den Termin verpassen. Was machen Sie?

In der Selbstwirksamkeit besteht das Grundverstandnis, dass Sie in lhre
eigenen Fahigkeiten vertrauen und eine LOsung fur ein Problem (hier: Stau
und verpasster Termin) finden werden. Also fur sich selbst wirken kénnen.
So koénnten Sie z.B. entscheiden, im Buro anzurufen und den Termin zu
verschieben, um wieder durchatmen zu kénnen. Um die Zeit im Stau zu
nutzen, kdnnten Sie Nachrichten oder ihre Lieblingsmusik hoéren. Vielleicht
planen Sie auch schon den weiteren Tagesverlauf.

Kleine Riickschlage des Alltags kdnnen ein wunderbares Ubungsfeld sein, um
die eigene Selbstwirksamkeit zu starken und somit auch das Vertrauen in
sich selbst. Sprechen Sie uns an, wenn Sie sich fragen, wie das fur Sie

aussehen konnte.
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