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Gliederung 

1. Was bedeutet Selbstwirksamkeit?

 Definition & theoretischer Hintergrund

2. Wieso ist Selbstwirksamkeit wichtig?

 Bedeutung von Selbstwirksamkeit bei bipolaren Erkrankungen

3. Wie stärke ich meine Selbstwirksamkeit?

 Verhaltenstherapeutische Strategien



Was bedeutet Selbstwirksamkeit?



Was bedeutet Selbstwirksamkeit?

Selbstwirksamkeit: Die innere Überzeugung schwierige oder 

herausfordernde Situationen gut meistern zu können – und das aus 

eigener Kraft heraus.

Selbstwirksamkeit bei Bipolaren Störungen:

 Die Überzeugung eine aktuelle Phase bewältigen zu können.

 Die Überzeugung zukünftige Phasen bei Beginn zu erkennen

 Die Überzeugung trotz der Erkrankung ein gutes Leben führen zu können

04.11.2024



Wieso ist Selbstwirksamkeit wichtig?

Die Stärkung von Selbstwirksamkeit ist ein explizites Ziel in den wissenschaftlichen 
Leitlinien für bipolaren Erkrankungen!

Selbstwirksamkeit wird verringert..

1. während depressiven Phasen („Ich schaffe gar nichts mehr“)

2. nach Manien (Kontrollverlust) 
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Wie stärke ich meine Selbstwirksamkeit?
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Selbstfürsorge

Ermutigung

Beobachtung

Eigene Erfolge



Wie stärke ich meine Selbstwirksamkeit?

Strategie 1: Die Krankheit verstehen!
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Wie stärke ich meine Selbstwirksamkeit?

Strategie 1: Die Krankheit verstehen!
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Wie stärke ich meine Selbstwirksamkeit?

Strategie 2: Entgegengesetztes Handeln!
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Aktiver werden!

Aktivitäten steigern

Mehr soziale Kontakte

Weniger schlafen



Wie stärke ich meine Selbstwirksamkeit?

Strategie 2: Entgegengesetzes Handeln!
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Passiver werden!

Aktivitäten absagen

Weniger soziale Kontakte

Mehr schlafen



Wie stärke ich meine Selbstwirksamkeit?

Strategie 3: Unterstützung suchen!
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Betroffene

AngehörigeBehandler



Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit.
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