
„Das schaffe ich!“
Überregionale Schulsozialarbeit Surbtal

Elternweiterbildung 23.5.2023



Vorstellung

• Daniel Busslinger

• Eidg. dipl. Erlebnispädagoge NDS HF

• VAMOS erleben-lernen-umsetzen (www.vamos.li)

• Verheiratet / 3 Kinder / 55 Jahre alt

• SELBSTWIRKSAMKEIT: 
• Zentrales Thema in meiner Arbeit mit Schulklassen, Teams und 

Einzelpersonen

• Ist eine Haltung – Arbeit an der Selbstbefähigung



SELBSTWIRKSAMKEIT

Die Überzeugung, auch schwierige Situationen und Herausforderungen 
aus eigener Kraft erfolgreich bewältigen zu können.



SELBSTWIRKSAMKEIT

1. EIGENE ERFAHRUNGEN (direkte Erfahrung)

2. BEOBACHTUNG (stellvertretende Erfahrung)

3. ERMUTIGUNG UND ZUSPRUCH DURCH ANDERE (verbale 
Verstärkung / symbolische Erfahrung)

4. KÖRPERLICHE UND EMOTIONALE EMPFINDUNGEN (Interpretation 
von körperlichen und gefühlsbetonten Zuständen)



Workshops

• Aufteilung in 4 Gruppen (Farbe Sugus)

• Jede Gruppe geht mit 1 Workshop-Leiter*in

• Durchführung 1. Workshop

• Wechsel zum 2. Workshop

• Durchführung 2. Workshop

• Zurück ins Plenum

• Auswertung der Workshops – Theorie + Praxisbezug



Workshops



Auswertung 
Workshops



SELBSTWIRKSAMKEIT



Auswertung Workshops

• Was hat ihnen bei diesen Übungen Spass gemacht?
• Weshalb?

• In welchen Situationen wurde die SELBSTWIRKSAMKEIT gefördert?

• Was unterstützte GENAU diese SELBSTWIRKSAMKEIT?

• Wann gab es Momente, in denen die SELBSTWIRKSAMKEIT eher 
gehemmt wurde?
• Woran konnten sie das erkennen?



Theorie / Praxis



1. EIGENE ERFAHRUNGEN (direkte Erfahrung)

• Erfolgserfahrungen stärken die Selbstwirksamkeit und das Selbstvertrauen

• Herausforderungen durch eigene Anstrengung bewältigen

• Wiederholte Misserfolge führen zu einer Schwächung

➢POSITIVE ERFAHRUNGEN ERMÖGLICHEN UND WIEDERHOLEN!

➢MISSERFOLGE AUSWERTEN => POSITIVE ERKENNTNISSE MITNEHMEN

➢STÄRKUNG DES SELBSTVERTRAUENS



2. BEOBACHTUNG (stellvertr. Erfahrung)

• Wirksam vor allem bei ähnlichen und wichtigen Personen

• Vergleichbare Situationen

• Beobachtung von erfolgreich absolvierten Herausforderungen

➢BEWUSST BEOBACHTEN LASSEN

➢BEOBACHTUNGEN AUSWERTEN



3. ERMUTIGUNG/ZUSPRUCH (symbol. Erfahr.)

• “Du schaffst das!“ – „Ich weiss, dass du das kannst!“

• Von Menschen, die glaubwürdig sind (für die betr. Person)

• POSTITIVE verbale Unterstützung

• NEGATIVE Äusserungen schwächen!

➢POSITIVES ARBEITSKLIMA SCHAFFEN

➢GEGENSEITIGE WERTSCHÄTZUNG



4. EMPFINDUNGEN (körperlich / emotional)

• POSITIVE Empfindungen zulassen und hervorheben: 
• Stolz, Spass, Freude, Dankbarkeit, Erleichterung, Herzschlag, Lächeln, usw.

• NEGATIVE Empfindungen einordnen, ev. umdeuten:
• Feuchte Hände, Zittern, Angst, Überforderung, Überanstrengung, usw.

➢FOKUS AUF DAS POSITIVE!

➢NEGATIVE EMPFINDUNGEN AUSWERTEN UND EINORDNEN



WICHTIG:









FRAGEN?



Vielen Dank ☺


