30 Tage Selbstwirksamkeit trainieren

Mit tiaglichen Ubungen, Reflexionsfragen und kleinen
Herausforderungen fiir mehr Selbstvertrauen,
Resilienz und innere Starke.

Warum Selbstwirksamkeit so wichtig ist
Selbstwirksamkeit beschreibt die Uberzeugung, Herausforderungen aus
eigener Kraft bewaltigen zu kénnen. Wer seine Selbstwirksamkeit stéarkt,
entwickelt mehr Resilienz, Motivation und Mut flr Verdnderungen.

Dieses 30-Tage-Programm hilft dir dabei, kleine tagliche Erfolge sichtbar
zu machen und nachhaltig neue Gewohnheiten aufzubauen.

Tag 1

Ubung: Schreiben Sie heute drei Dinge auf, die Sie gut kénnen.
Reflexionsfragen:

— Was habe ich heute Uber mich gelernt?

— Welche Handlung hat mir Energie gegeben?

— Was moéchte ich morgen bewusst besser machen?

Notizen:
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Tag 2

Ubung: Sprechen Sie eine Herausforderung laut aus und formulieren Sie
direkt eine Losungsidee.

Reflexionsfragen:
— Was habe ich heute Uber mich gelernt?
— Welche Handlung hat mir Energie gegeben?

— Was moéchte ich morgen bewusst besser machen?

Notizen:

Tag 3

Ubung: Planen Sie bewusst eine Aufgabe, die Sie bisher aufgeschoben
haben.

Reflexionsfragen:
— Was habe ich heute Uber mich gelernt?
— Welche Handlung hat mir Energie gegeben?

— Was moéchte ich morgen bewusst besser machen?

Notizen:
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Tag 4

Ubung: Filhren Sie heute ein Gesprach mit besonders positiver
Korpersprache.

Reflexionsfragen:
— Was habe ich heute Uber mich gelernt?
— Welche Handlung hat mir Energie gegeben?

— Was moéchte ich morgen bewusst besser machen?

Notizen:

Tag 5

Ubung: Notieren Sie einen friiheren Erfolg und analysieren Sie, warum
er gelungen ist.

Reflexionsfragen:
— Was habe ich heute Uber mich gelernt?
— Welche Handlung hat mir Energie gegeben?

— Was moéchte ich morgen bewusst besser machen?

Notizen:
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Tag 6

Ubung: Machen Sie heute bewusst etwas auBerhalb Ihre Komfortzone.
Reflexionsfragen:

— Was habe ich heute Uber mich gelernt?

— Welche Handlung hat mir Energie gegeben?

— Was moéchte ich morgen bewusst besser machen?

Notizen:

Tag 7

Ubung: Loben Sie sich selbst fiir einen kleinen Fortschritt.
Reflexionsfragen:

— Was habe ich heute Uber mich gelernt?

— Welche Handlung hat mir Energie gegeben?

— Was moéchte ich morgen bewusst besser machen?

Notizen:
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Tag 8

Ubung: Setzen Sie sich ein Mini-Ziel fir die nachsten 24 Stunden.
Reflexionsfragen:

— Was habe ich heute Uber mich gelernt?

— Welche Handlung hat mir Energie gegeben?

— Was moéchte ich morgen bewusst besser machen?

Notizen:

Tag 9

Ubung: Reflektieren Sie, welche Gedanken Sie am haufigsten bremsen
oder blockieren.

Reflexionsfragen:
— Was habe ich heute Uber mich gelernt?
— Welche Handlung hat mir Energie gegeben?

— Was moéchte ich morgen bewusst besser machen?

Notizen:
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Tag 10

Ubung: Ersetzen Sie einen negativen Gedanken durch einen
konstruktiven Satz.

Reflexionsfragen:
— Was habe ich heute Uber mich gelernt?
— Welche Handlung hat mir Energie gegeben?

— Was moéchte ich morgen bewusst besser machen?

Notizen:

Tag 11

Ubung: Bitten Sie heute aktiv um Feedback.
Reflexionsfragen:

— Was habe ich heute Uber mich gelernt?

— Welche Handlung hat mir Energie gegeben?

— Was moéchte ich morgen bewusst besser machen?

Notizen:
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Tag 12

Ubung: Starten Sie Ihren Tag ohne Social Media.
Reflexionsfragen:

— Was habe ich heute Uber mich gelernt?

— Welche Handlung hat mir Energie gegeben?

— Was moéchte ich morgen bewusst besser machen?

Notizen:

Tag 13

Ubung: Fiihre Sie eine Aufgabe konsequent zu Ende.
Reflexionsfragen:

— Was habe ich heute Uber mich gelernt?

— Welche Handlung hat mir Energie gegeben?

— Was moéchte ich morgen bewusst besser machen?

Notizen:
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Tag 14

Ubung: Schreiben Sie einen motivierenden Brief an Ihr zukiinftiges Ich.
Reflexionsfragen:

— Was habe ich heute Uber mich gelernt?

— Welche Handlung hat mir Energie gegeben?

— Was moéchte ich morgen bewusst besser machen?

Notizen:

Tag 15

Ubung: Erkennen Sie bewusst eine lhrer Starken an.
Reflexionsfragen:

— Was habe ich heute Uber mich gelernt?

— Welche Handlung hat mir Energie gegeben?

— Was moéchte ich morgen bewusst besser machen?

Notizen:
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Tag 16

Ubung: Machen Sie 20 Minuten konzentrierte Deep Work.
Reflexionsfragen:

— Was habe ich heute Uber mich gelernt?

— Welche Handlung hat mir Energie gegeben?

— Was moéchte ich morgen bewusst besser machen?

Notizen:

Tag 17

Ubung: Sagen Sie heute bewusst einmal freundlich ,,Nein®.
Reflexionsfragen:

— Was habe ich heute Uber mich gelernt?

— Welche Handlung hat mir Energie gegeben?

— Was moéchte ich morgen bewusst besser machen?

Notizen:
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Tag 18

Ubung: Schreiben Sie drei Dinge auf, die Sie heute beeinflussen
kdnnen.

Reflexionsfragen:
— Was habe ich heute Uber mich gelernt?
— Welche Handlung hat mir Energie gegeben?

— Was moéchte ich morgen bewusst besser machen?

Notizen:

Tag 19

Ubung: Testen Sie eine neue Routine.
Reflexionsfragen:

— Was habe ich heute Uber mich gelernt?

— Welche Handlung hat mir Energie gegeben?

— Was moéchte ich morgen bewusst besser machen?

Notizen:
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Tag 20

Ubung: Feiern Sie einen kleinen Erfolg des Tages.
Reflexionsfragen:

— Was habe ich heute Uber mich gelernt?

— Welche Handlung hat mir Energie gegeben?

— Was moéchte ich morgen bewusst besser machen?

Notizen:

Tag 21

Ubung: Lerne Sie heute etwas Neues fiir 15 Minuten.
Reflexionsfragen:

— Was habe ich heute Uber mich gelernt?

— Welche Handlung hat mir Energie gegeben?

— Was moéchte ich morgen bewusst besser machen?

Notizen:

© Karrierebibel.de



Tag 22

Ubung: Visualisieren Sie ein Ziel fUr die nachsten 6 Monate.
Reflexionsfragen:

— Was habe ich heute Uber mich gelernt?

— Welche Handlung hat mir Energie gegeben?

— Was moéchte ich morgen bewusst besser machen?

Notizen:

Tag 23

Ubung: Fragen Sie sich: Was wiirde ich tun, wenn ich keine Angst
hatte?

Reflexionsfragen:
— Was habe ich heute Uber mich gelernt?
— Welche Handlung hat mir Energie gegeben?

— Was moéchte ich morgen bewusst besser machen?

Notizen:
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Tag 24

Ubung: Ubernehmen Sie heute Verantwortung fiir eine schwierige
Aufgabe.

Reflexionsfragen:
— Was habe ich heute Uber mich gelernt?
— Welche Handlung hat mir Energie gegeben?

— Was moéchte ich morgen bewusst besser machen?

Notizen:

Tag 25

Ubung: Fiihren Sie ein kurzes Erfolgsjournal.
Reflexionsfragen:

— Was habe ich heute Uber mich gelernt?

— Welche Handlung hat mir Energie gegeben?

— Was moéchte ich morgen bewusst besser machen?

Notizen:
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Tag 26

Ubung: Nutzen Sie bewusst positive Selbstgespréche.
Reflexionsfragen:

— Was habe ich heute Uber mich gelernt?

— Welche Handlung hat mir Energie gegeben?

— Was moéchte ich morgen bewusst besser machen?

Notizen:

Tag 27

Ubung: Achten Sie auf Ihre Sprache: weniger ,,muss®, mehr ,,ich
entscheide®.

Reflexionsfragen:
— Was habe ich heute Uber mich gelernt?
— Welche Handlung hat mir Energie gegeben?

— Was moéchte ich morgen bewusst besser machen?

Notizen:
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Tag 28

Ubung: Reflektieren Sie Ihre Energiequellen.
Reflexionsfragen:

— Was habe ich heute Uber mich gelernt?

— Welche Handlung hat mir Energie gegeben?

— Was moéchte ich morgen bewusst besser machen?

Notizen:

Tag 29

Ubung: Schreibe Sie |lhre gréBten Fortschritte der letzten 30 Tage auf.
Reflexionsfragen:

— Was habe ich heute Uber mich gelernt?

— Welche Handlung hat mir Energie gegeben?

— Was moéchte ich morgen bewusst besser machen?

Notizen:
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Tag 30

Ubung: Formulieren Sie Ihr persénliches Selbstwirksamkeits-Manifest.
Reflexionsfragen:

— Was habe ich heute Uber mich gelernt?

— Welche Handlung hat mir Energie gegeben?

— Was moéchte ich morgen bewusst besser machen?

Notizen:

Abschluss & personliche Erkenntnisse

Nach 30 Tagen haben Sie zahlreiche kleine Erfahrungen gesammelt, die
Ihre Selbstwirksamkeit starken. Wichtig ist nicht Perfektion, sondern
Kontinuitat. Nutzen Sie dieses Workbook regelmaBig, passen Sie die
Ubungen an lhren Alltag an und erkennen Sie bewusst |hre Fortschritte.
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