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Gliederung Vivantes

1. Was bedeutet Selbstwirksamkeit?

» Definition & theoretischer Hintergrund
2. Wieso ist Selbstwirksamkeit wichtig?

» Bedeutung von Selbstwirksamkeit bei bipolaren Erkrankungen
3. Wie starke ich meine Selbstwirksamkeit?

» Verhaltenstherapeutische Strategien



Was bedeutet Selbstwirksamkeit? Vivantes

%&(@/f (sl selines &)locéé es

g &%LM 6@&(

@ RucH




. . J
Was bedeutet Selbstwirksamkeit? Vivantes

Selbstwirksamkeit: Die innere Uberzeugung schwierige oder
herausfordernde Situationen gut meistern zu kdnnen — und das aus

eigener Kraft heraus.

Selbstwirksamkeit bei Bipolaren Stdérungen:
> Die Uberzeugung eine aktuelle Phase bewaltigen zu kdnnen.
> Die Uberzeugung zukinftige Phasen bei Beginn zu erkennen

> Die Uberzeugung trotz der Erkrankung ein gutes Leben fiihren zu kdnnen
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Wieso ist Selbstwirksamkeit wichtig? Vivantes

Die Starkung von Selbstwirksamkeit ist ein explizites Ziel in den wissenschaftlichen
Leitlinien fur bipolaren Erkrankungen!

Selbstwirksamkeit wird verringert..

1. wahrend depressiven Phasen (,lch schaffe gar nichts mehr®)

2. nach Manien (Kontrollverlust)
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Wie starke ich meine Selbstwirksamkeit? Vivantes
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Wie starke ich meine Selbstwirksamkeit? Vivantes

Strategie 1: Die Krankheit verstehen!

Teufelskreis der (Hypo-)Manie

(Hy po-)M amie

selbstvertrauen Valler Energie
E]EJE:FEI:DEDE::IE und Viele ldeen und Pline

P Ceringes Schlafbedtrfnis
Gefihl der Unterforderung Entscheidungsfreudiphkeit
weniger Schlaf

Obermahme zusitzlicher
Pflichten

Immer Dinge und Aufgaben
werden in Angriff genommen

{Meyer & Hautzinger, 2013)
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Wie starke ich meine Selbstwirksamkeit?

Strategie 1: Die Krankheit verstehen!

Teufelskreis der Depression

Depression

Schuldgefiihle
Wertlosighkeit
Dberforderung

Geflhl der Unfahigkeit

vernachlissigung von Pflichten

Aufgaben werden nicht erledigt

Immer weniger Dinge werden in
Angriff genommen
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Energielosigkeit
Interessenverlust
modigkeit
Entscheidungsprobleme

{Mever & Hautringer, 2013)
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Wie starke ich meine Selbstwirksamkeit? Vivantes

Strategie 2: Entgegengesetztes Handeln!

Teufelskreis der Depression

/ Sopressen \

Schuldgefiihle Energielosigkeit
Wertlosigkeit Interessemveriust
Uberforderung mMibdigkesit

Gefihl der Unfahigkeit Entscheidungsprobleme

/

{Mever & Hautzinger, 20013)

Aktiver werden!

Aktivitaten steigern
Mehr soziale Kontakte
Weniger schlafen
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Wie starke ich meine Selbstwirksamkeit? Vivantes

Strategie 2: Entgegengesetzes Handeln!

Teufelskreis der (Hypo-)JManie

/ [wpﬂ_]manie \

Selbstvertrawen

waoller Energie
g?;EE:EEqu'I::E::SIE und Wiele Ideen und Plane
P Geringes Schlafbedirfnis
Gefahl der Unterforderung Entscheidu Freudighek
weniger Schlaf E

(Meyer & Haulringer, 2003)

Passiver werden!

Aktivitaten absagen
Weniger soziale Kontakte
. Mehr schlafen



Wie starke ich meine Selbstwirksamkeit? Vivantes

Strategie 3: Unterstiitzung suchen!

Betroffene

Behandler
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