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Fragen zu den psychologischen Ebenen:
1.Verhalten

e Wie verhalten ich mich im Alltag, was tue ich gerne, was sind meine Muster?

e Welche Verhaltensmuster wurde ich gerne andern?

¢ |In welchen Situationen handle ich so, wie ich es mir winsche?

e Wie reagiere ich auf Herausforderungen oder Riickschlage in meinem Verhalten?

e Welche positiven Verhaltensweisen mochte ich starker in meinen Alltag integrieren?
e Wie beeinflussen meine Beziehungen mein Verhalten?

¢ Welche externen Faktoren beeinflussen mein Verhalten?

2. Fahigkeiten

e Welche Fahigkeiten habe ich?

¢ I[n welchen Bereichen fuhle ich mich besonders kompetent und sicher?

e Welche neuen Fahigkeiten méchte ich erlernen, um mich weiterzuentwickeln?

e Wie kann ich vorhandene Fahigkeiten besser einsetzen?

e Welche Herausforderungen habe ich bei der Anwendung meiner Fahigkeiten erlebt?
e Welche Unterstltzung bendtige ich, um meine Fahigkeiten weiter auszubauen?

e Wie messe ich meine Fortschritte in Bezug auf das Erlernen neuer Fahigkeiten?

3. Werte und Uberzeugungen

e Welche Werte sind mir am wichtigsten?

e Was motiviert Dich, treibt Dich an und wozu ist das wichtig?

e Welche Werte mdchte ich starker verkérpern oder neu definieren?

e Welche inneren Konflikte spire ich zwischen meinen Werten und meinem Verhalten?
» Wie haben meine Erfahrungen meine Werte und Uberzeugungen geformt?

» Welche férderlichen Uberzeugungen habe ich (iber mich, andere Menschen/Gruppen, Mitarbeiterinnen, meine
Beziehungen, die Welt? Welche behindern mich eher?
e Inwiefern stimmen meine aktuellen Uberzeugungen mit meinen Zielen Uberein?

4. ldentitat und Rollen

e Wie definiere ich mich selbst? Welche Begriffe wirde ich verwenden?

¢ In welchen Rollen sehe ich mich (z.B. Beruf, Familie, Freundschaft) und wie pragen sie mein Leben?
e Welche Eigenschaften beschreiben meinen Charakter und meine Identitat?

e Wie flhle ich mich in meiner gegenwartigen Rolle? Gibt es Veranderungen, die ich anstrebe?

e Inwiefern beeinflusst meine Identitat meine Entscheidungen und Handlungen?

e Welche Identitatsaspekte mdchte ich weiterentwickeln?

e Wie kann ich ein starkeres Geflihl von Selbstakzeptanz und Identitét erreichen?

5. Zugehorigkeit
e Wie fuhle ich mich in meinen aktuellen sozialen Gruppen und Gemeinschaften?
e Welche Beziehungen geben mir das Gefuhl der Zugehorigkeit?

e In welchen Gruppen oder Gemeinschaften méchte ich mich stérker engagieren

Diese Fragen kdnnen dir helfen, tiefere Einblicke in deine eigenen psychologischen Ebenen zu gewinnen und ein
personliches Panorama zu erstellen.



Selbstwirksamkeitstraining

Kos 2025

WAS HABE ICH BEREITS IM LEBEN GESCHAFFT?

WELCHE VORBILDER INSPIRIEREN MICH?

WER ERMUTIGT MICH UND GIBT MIR HALT UND ZUSPRUCH?

WIE KANN ICH MEINE EMOTIONEN SO UMDEUTEN, DASS SIE MICH UNTERSTUTZEN?

WO IN MEINEM LEBEN MOCHTE ICH MEHR SELBSTWIRKSAMKEIT?
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MEINEN GLAUBENSSATZEN/UBERZEUGUNGEN AUF DER SPUR:

DIESE GLAUBENSATZE FORDERN MICH IN MEINER SELBSTWIRKSAMKEIT...

DIESE GLAUBENSSATZE BEHINDERN MEINE SELBSTWIRKSAMKEIT EHER....
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PROIES

MEINE IDEENLISTE, UM MEIN ,,NEURONALES POSITIVITATSNETZWERK“ ZU STARKEN:
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PROIES

MEINE VISION UND MEINE KONKRETEN VORHABEN DAZU IN DER NACHSTEN ZEIT...
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Deine VITALITATS
Einschatzung

Die folgenden 12 Fragen sollen Dir helfen einen Uberblick zu
Deiner Vitalitit zu bekommen. Bitte bewerte jede Frage spontan mit
einem Wert zwischen 1 (sehr niedrig) bis 10 (optimal)

Mentale Vitalitét
« (1) Wie klar und fokussiert fihlst du Dich im Alltag? (1-10)
+ (2) Wie wirdest du Deine Fahigkeit bewerten, mit Stress und
emotionalen Herausforderungen umzugehen? (1-10)
« (3) Wie verbunden fihlst Du Dich mit einem Sinn oder einer
Bedeutung in Deinem Leben? (1-10)

Soziale Vitalitat
o (4) Wie erfillt fihlst Du Dich durch Deine sozialen Interaktionen
und Beziehungen? (1-10)
« (5) Wie unterstitzt und verbunden fihlst Du Dich mit Deiner
Gemeinschaft oder Deinem sozialen Netzwerke (1-10)
« (6) Wie oft engagierst Du Dich in sinnvollen sozialen
Aktivitateng (1-10)

Stoffwechselvitalitat
o (7) Wie wirdest Du Dein Energieniveau Uber den Tag hinweg
bewerten? (1-10)
« (8) Wie zufrieden bist du mit Deiner Verdauung? (1-10)
« (9)Wie gut sorgst Du fir Dich in Bezug auf Deine
Nahrungsaufnahme und Flissigkeitszufuhr2 (1-10)

Kérperliche Vitalitat
« (10) Wie wirdest du Deine kérperliche Geschicklichkeit und
Kraft bewerten2 (1-10)
« (11) Wie komfortabel und flexibel fihlt sich dein Karper bei
Bewegungen an? (1-10)
o (12) Wie zufrieden bist du mit deiner allgemeinen kérperlichen

Gesundheit und deinem Wohlbefinden? (1-10)
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Einschatzung
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Das Ziel ist jung zu sterben, aber so spat wie méglich.
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What you
love

Passion Mission

What the

|k|gal world

needs

Profession Vocation

What you can
be paid for
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