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Gute Strategien für besseres 
Selbstmanagement
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zepg.de

Wir freuen uns auf eine mögliche
Zusammenarbeit. 
Melden Sie sich gerne:

0178 76 47 999 oder 
kontakt@zepg.de

Sie möchten ein Gruppenprogramm 
weiterentwickeln oder evaluieren?

Sie möchten Ihre Kompetenzen zum Leiten von 
Gruppen und Schulungen verbessern? 

Sie möchten Ansätze der Verhaltensänderung 
in Ihren Interventionen integrieren?

Sie möchten Ihr Schulungsprogramm in unser 
Verzeichnis aufnehmen lassen?

Sie möchten die interprofessionelle Zusammenarbeit 
in Ihrem Team verbessern?

Sie haben weitere Ideen oder Fragen an uns? 

Zentrum Patientenschulung 
und Gesundheitsförderung

Unser Ziel ist es, Gruppenprogramme in der 
Rehabilitation und Prävention zu optimieren.

.de

http://zepg.de


Selbstmanagement – Eine 
Anmerkung zum Begriff

https://www.watson.ch/sport/leichtathletik/410749129-phaenomen-strava-jockeys-wenn-reiche-andere-leute-fuers-laufen-bezahlen 
07.03.2025

• Selbstmanagement kann 
nach Wirtschaftsjargon 
klingen 

• zunehmender Zwang zur 
Selbstoptimierung  in 
der Gesellschaft 

• Hören Sie eher 
„Fördern“ oder doch 
„Fordern“?



Warum Selbstmanagement?
„Patienten verbringen durchschnittlich 2 Stunden pro Jahr 

bei bzw. mit Gesundheitsfachkräften; 
 den Rest der Zeit* müssen sie sich um sich selbst kümmern.“

Therapeutic patient education: an introductory guide (WHO) 
https://iris.who.int/handle/10665/372743

* 8758 Stunden



Selbstmangementaufgaben  
bei Lymphödem



Selbstmanagement 
aus wissenschaftlicher 
Perspektive 



Salutogenese – Kohärenz  
als Merkmal des „Gesundseins“

verstehbar handhabbar bedeutsam

Welt/Leben Person Ziel/Sinnhaftigkeit

Konzept der Salutogenese nach Aaron Antonovsky, 1979

„Die Stimuli, die sich im Verlauf 
des Lebens aus der inneren und 
äußeren Umgebung ergeben, 
sind strukturiert, vorhersehbar 

und erklärbar.“

„Mir stehen die Ressourcen 
zur Verfügung, um den 

Anforderungen zu begegnen 
(die sich aus diesen Stimuli 

stellen).“

„Die Anforderungen (der Welt / des 
Lebens) stellen Herausforderungen 

dar, die Anstrengung und 
Engagement lohnen.“



Interventionen zu Förderung 
des Selbstmangements 

• Verbesserung bzw. 
Stabilisierung  
des körperlichen Zustandes 

• Lebensqualität

Therapeutic patient education: an 
introductory guide (WHO)

https://iris.who.int/handle/10665/372743

https://iris.who.int/handle/10665/372743


https://www.lymphselbsthilfe.de/
home/veranstaltungen/
selbstmanagement-fuer-
betroffene/

Patienten-
schulungen 
zielen auf 

Selbst- 
management



Stellschrauben und 
Hebelpunkte für 
Selbstmanagement



Sie ziehen zu lassen fiel uns nicht schwer.

Die guten Vorsätze

*31. Dezember 2024 *2. Januar 2025

Die guten Vorsätze für 2024 sind heute morgen – viel zu früh –
von uns gegangen. Sie mussten nicht lange leiden.



Selbstmanagement als Hürdenlauf

Bild erstellt mit DALL-E



Die Hürden des Selbstmanagements
Wichtigkeit

Hürde 1
Was habe ich davon? Lohnt sich die Anstrengung? 
Ist es mir wichtig?

ZuversichtHürde 2 Traue ich es mir zu? Kann ich es schaffen?

BereitschaftHürde 3
Ist meine Absicht stark genug? Bin ich bereit, zu beginnen?

PlanHürde 4
Weiß ich, was genau ich erreichen will und was  
dafür zu tun ist? (Habe ich ein Ziel und einen Plan?)

„Plan B“Hürde 5
Habe ich einen "Plan B", falls etwas dazwischen kommt? 
Was mache ich bei Rückschlägen?

SelbstkontrolleHürde 6
Wie kann ich dran bleiben? Was kann ich tun, 
damit mein Vorhaben nicht wieder „einschläft“? 



ist ein Prozess, 

der in mehreren Stufen bzw. Phasen verläuft 

und bei dem unterschiedliche 
Unterstützungsstrategien in Abhängigkeit von 
der Phase unterschiedlich hilfreich sind.

Verhaltensänderung …



Strategien für 
Selbstmanagement



Strategie

Suchen Sie sich das 
Wissen, das Sie zum 
Entscheiden und 
Handeln benötigen.

Absichtsbildung VorbereitungAbsichtslosigkeit Handlung AufrechterhaltungStufen:



Was ist ein Lymphödem?  

Die richtige Therapie beim 
Lymphödem 

Was kann meine Therapie 
unterstützen? 

Selbstmanagement 

Wo erhalte ich 
Unterstützung?

Informieren

https://www.lymphselbsthilfe.de/home/informationen/broschueren/



Behandlungswissen und 
-fertigkeiten vermitteln

https://www.lymphselbsthilfe.de/home/informationen/broschueren/



Informieren

Wie hängt das 
Verhalten mit der 

Gesundheit 
zusammen?

https://www.swr.de/video/sendungen-a-z/marktcheck/
gesundheit/dick-und-gesund-warum-gewicht-nicht-

alles-ist-104.html



Strategie

Wägen Sie Vor- und 
Nachteile ab. 
„Wie wichtig ist es 
mir?“

Absichtsbildung VorbereitungAbsichtslosigkeit Handlung AufrechterhaltungStufen:



aus dem Programm „BeFo – Psychologische Strategien für die Bewegungstherapie“  – https://zepg.de/befo/



Den Nutzen 
eigener 

Anstrengungen 
abschätzen lassen

Bilanzierung:  
Persönlicher Gewinn  

vs. Aufwand

Beispiel aus der Diabetes-Patientenschulung MEDIAS-2



Den Nutzen 
eigener 

Anstrengungen 
abschätzen lassen

Bilanzierung: Persönlicher 
Gewinn  

vs. Aufwand

Beispiel aus der Diabetes-Patientenschulung MEDIAS-2



Konsequenzen thematisieren

Bisheriges Krankheitserleben 
thematisieren –

 Krankheitserleben und 
Problembewusstsein schaffen

Beispiel aus der Diabetes-Patientenschulung MEDIAS-2



Strategie

Setzen Sie 
sich gute 
Ziele

Absichtsbildung VorbereitungAbsichtslosigkeit Handlung AufrechterhaltungStufen:

Bild erstellt mit DALL-E



Die TN konkrete 
persönliche (Verhaltens-) 
Ziele formulieren lassen.

 
Seminarbausteine Gesunde Ernährung Arbeitsblatt S.1 

 

 

S.1 Meine Ernährungsziele  

Auf diesem Blatt können Sie Ihre persönlichen Ernährungsziele notieren. Benutzen Sie am besten einen 
Bleistift, damit Sie es verändern können, wenn Sie merken, dass es nicht passt. 

 

 Für meine Ernährung nach der Rehabilitation nehme ich mir vor: 

 

 

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

Noch ein paar Tipps für Ihr Ziel: 

- Achten Sie darauf dass es Ihr eigenes Ziel ist.  
Es sollte zu Ihnen passen und für Sie persönlich eine Bedeutung haben. 

- Handeln statt wünschen – behalten Sie die Umsetzung im Blick. Sie sollten das Ziel als eigenes 
Verhalten beschreiben (z. B. „Ich will mehr Gemüse essen“ statt „Ich möchte weniger wiegen“) 

- Bleiben Sie realistisch: Nur umsetzbare Verhaltensziele motivieren Sie, dranzubleiben. 

- Beispiele:  

o „Ich möchte nach der Rehabilitation zuckerhaltige Getränke durch kalorienarme Getränke 
(Wasser, Tee, Kaffee) ersetzen.“ 

o „Ich möchte die Empfehlung von 3 Portionen Gemüse und 2 Stück Obst an 5 von 7 
Wochentagen einhalten.“ 

aus dem Programm „SErFo – Seminarbausteine und Fortbildungen für die Ernährungsberatung“  – https://zepg.de/serfo-projekt/



Ziele setzen

Vertrag 
mit mir 
selbst



Ziele setzen und planen
SMART-Regeln zur Zielsetzung

T
R
A
M
S

terminiert

realistisch

attraktiv

messbar

spezifisch Handlungsziele 
statt 

Wunschziele

Annäherungs- 
statt 

Vermeidungsziele



Strategie

Machen 
Sie 
einen 
Plan.

Absichtsbildung VorbereitungAbsichtslosigkeit Handlung AufrechterhaltungStufen:

Bild erstellt mit DALL-E



Die TN konkrete 
Umsetzungspläne für Ihre 

Ziele erstellen lassen.

 
Seminarbausteine Gesunde Ernährung Arbeitsblatt S.2 

 

 

S.2 Mein Ernährungsplan  

Mit diesem Bogen können Sie einen Plan für Ihr Ernährungsziel erstellen. 

 Für mein Ernährungsziel: 

 

 

   

… fasse ich folgenden Plan: 
 

(was ich tue):  

   

   

 (wann ich es tue):  

   

   

 (wo ich es tue):  

   

   

 (mit wem ich es tue):  

   

   

 (wichtig ist mir noch):  

   

   

Noch ein paar Tipps für Ihren Plan: 

- Planen Sie mit Bleistift, damit Sie Ihren Plan später einfach verbessern und verfeinern können. 

- Planen Sie konkret, aber nicht übergenau. Details können Sie später ergänzen. 

- Es ist dann ein guter Plan, wenn Sie sich gut vorstellen können, wie Sie ihn im Alltag umsetzen. 

  

aus dem Programm „SErFo – Seminarbausteine und Fortbildungen für die Ernährungsberatung“  – https://zepg.de/serfo-projekt/



Handlungsplanung



Strategie

Bereiten Sie 
sich auf 
Barrieren und 
Rückschläge 
vor („Plan B“)

Absichtsbildung VorbereitungAbsichtslosigkeit Handlung AufrechterhaltungStufen:

© Roland Küffner



Rückschläge sind  
Teil von Veränderung

idealisierte Vorstellung

Erfolg Scheitern

realistischere Sicht

Erfolg



aus dem Programm „BeFo – Psychologische Strategien für die Bewegungstherapie“  – https://zepg.de/befo/



Mögliche Hindernisse aus 
dem sozialen Umfeld der TN 
nennen und beschreiben, wie 
sie damit umgehen können.

 
Seminarbausteine Gesunde Ernährung  Kopiervorlage S.6 

 

 

S.6 Soziale Kompetenz in schwierigen Situationen  

Für die Arbeit in Kleingruppen können Sie diese Beispiele ausdrucken bzw. kopieren und ausschneiden. 

 

Herr S. ist auf eine Grillfeier eingeladen. An Getränken scheint es nur Bier und Softdrinks (Cola, Limonade) 
zu geben. Eigentlich wollte Herr S. auf kalorienreiche Getränke verzichten. Wie kann Herr S. dieses Anliegen 
gegenüber dem Gastgeber bzw. den anderen Gästen vertreten? 

 

Bei einer Familienfeier anlässlich der Kommunion ihrer Nichte, wird Frau M. ein besonders üppiges Stück 
der Torte („der Patentante gebührt das größte Stück“) angeboten. Frau M. ist vom Mittagessen noch mehr 
als satt und hatte sich eigentlich vorgenommen, kein Stück zu essen. Wie kann sie in der Situation 
reagieren? 

 

Die Autobahn ist dicht. Der Fernfahrer Uli P. hat mal wieder keine Wahl, als die nächste Raststätte zum 
Essen anzusteuern. Es muss schnell gehen, weil er ohnehin schon wieder hinter dem Zeitplan hängt. Wie 
kann er es in solchen Situationen trotzdem schaffen, bewusster und gesünder zu essen – so wie er es sich 
eigentlich vorgenommen hat? 

 

Familie M. ist bei den Freunden eingeladen. Der Gastgeber ist stolz auf seine Kochkünste und dafür 
bekannt, dass er seine Gäste sehr gut und üppig verwöhnt. Frau M. war vor einigen Wochen in der 
Rehabilitation und hat dort viel über den Zusammenhang von Ernährung und ihren Blutzuckerwerten 
gelernt. Wie kann es Frau M. gelingen, die bevorstehende Situation zu „entschärfen“? 

 

Seit jeher ging Herr T. dienstags und donnerstags mit den Kollegen zum „Griechen um die Ecke“. Nach 
seinem Reha-Aufenthalt hat er sich vorgenommen, die sehr fettigen und übergroßen Mittagsportionen 
durch etwas Gesünderes zu ersetzen. Wie kann es Herr T. schaffen, nicht in den alten Trott zurückzufallen 
und seine Vorsätze auch im Kreis der Kollegen nicht aus den Augen zu verlieren? 

 

Frau S. hat sich vorgenommen, in Zukunft beim Einkaufen etwas genauer auf die Nährwertangaben zu 
achten, um zu fette und zuckerhaltige Lebensmittel zu vermeiden. Leider sind diese Angaben sehr klein 
gedruckt und Frau S. neigt dazu, ihre Brille zu verlegen. Wie kann sie es im Alltag dennoch schaffen, ihr 
Vorhaben in die Tat umzusetzen?

aus dem Programm „SErFo – Seminarbausteine und Fortbildungen für die Ernährungsberatung“  – https://zepg.de/serfo-projekt/



Strategie

Stärken Sie  
Ihre Zuversicht  
und Ihr 
Selbstvertrauen

Absichtsbildung VorbereitungAbsichtslosigkeit Handlung AufrechterhaltungStufen:

Bild erstellt mit DALL-E



Die vier Faktoren der 
Selbstwirksamkeit

nach Albert Bandura 

Bewältigungserfahrungen

Soziale Modelle

Ermutigung

Physiologische Zustände

Gemachte Erfahrungen, insbesondere positive Erfahrungen 
können zu einem höheren Gefühl der Selbstwirksamkeit 
beitragen. Negative Erfahrungen können das Vertrauen in die 
eigenen Fähigkeiten und damit die Selbstwirksamkeit verringern. 
(„Schuster, bleib bei deinen Leisten“)

Das Nachahmen von anderen Personen (die erfolgreich sind bzw. 
die von uns als Vorbilder anerkannt sind) kann die eigene 
Leistung und Selbstwirksamkeit beeinflussen.

… durch andere: Wenn andere uns bestätigen und uns „ihr 
Vertrauen in unsere Fähigkeiten aussprechen“, können wir zu 
höheren Leistungen ermutigt werden. Auch Selbstermutigugn 
funktioniert.

Physiologische Signale können durch Interpretation 
Selbstwirksamkeit beeinflussen (in beide Richtungen).



Vergleich mit anderen 
(Verhaltensmodelle)

Beispiel aus der Diabetes-Patientenschulung MEDIAS-2



• Fähigkeiten verbal stärken 

• Mentales Üben 

• zurückliegende Erfolge betonen 

• Selbstgespräche fördern 

• sich mit anderen vergleichen  
(Verhalten und Ergebnisse) 

Zuversicht stärken



Strategie

Üben, üben, üben

Absichtsbildung VorbereitungAbsichtslosigkeit Handlung AufrechterhaltungStufen:



Strategie

Selbst-
beobachtung

Absichtsbildung VorbereitungAbsichtslosigkeit Handlung AufrechterhaltungStufen:

Bild erstellt mit DALL-E



aus dem Programm „BeFo – Psychologische Strategien für die Bewegungstherapie“  – https://zepg.de/befo/



Die TN ermutigen und 
befähigen, sich selbst bei 

der geplanten Veränderung 
zu kontrollieren.

 
Seminarbausteine Gesunde Ernährung Arbeitsblatt S.7b 

 

 

S.7b Selbstbeobachtung  

Hier finden Sie ein Beispiel für einen Beobachtungsbogen. Sie könnten diesen z. B. immer am Ende einer 
Woche ausfüllen. Bei Bedarf können Sie dann Ihren ursprünglichen Plan anpassen.  

Tag Stichpunkte zur Umsetzung Ihres Plans Zufriedenheit mit der Umsetzung 

Mo  ! " # $☹ 

Di  ! " # $☹ 

Mi  ! " # $☹ 

Do  ! " # $☹ 

Fr  ! " # $☹ 

Sa  ! " # $☹  

So  ! " # $☹ 

 

Meine Bewertung der Woche: 

 Wie gut konnte ich meinen Plan verwirklichen? 

 

 

   

 Möchte ich etwas an meinem Plan ändern? 

 

 

   

aus dem Programm „SErFo – Seminarbausteine und Fortbildungen für die Ernährungsberatung“  – https://zepg.de/serfo-projekt/



aus dem Programm „BeFo – Psychologische Strategien für die Bewegungstherapie“  – https://zepg.de/befo/



Strategie

Absichtsbildung VorbereitungAbsichtslosigkeit Handlung AufrechterhaltungStufen:

Kontrollieren Sie 
Ihre Umsetzung 
selbst 
(Werden Sie Ihr 
eigener Coach).



Die TN ermutigen und 
befähigen, das Erreichen 

ihrer (Ergebnis-)Ziele (z. B. 
Gewichtsreduktion) 

eigenständig zu überprüfen.

 
Seminarbausteine Gesunde Ernährung Arbeitsblatt S.9 

 

 

S.9 Meine Kontrolle der Ergebnisse 

Letztendlich soll Ihr Plan zu Ihrem Gesundheitsziel führen. Sie sollten also kontrollieren, ob Ihr Plan zur 
gesunden Ernährung zum gewünschten Ergebnis führt. Dieses Blatt kann Ihnen helfen zu erkennen, ob Sie 
auf dem richtigen Weg sind. Stellt sich das Ergebnis (nach einem realistischen Zeitraum) nicht ein, müssen 
Sie evtl. Ihren Plan verändern. 

 

 Was? – Das möchte ich mit gesunder Ernährung für meine Gesundheit erreichen: 

 

 

   

   

   

 

Woran? – Daran merke ich, dass ich das Ziel erreicht habe: 

 

 

   

   

   

 Wie? – So möchte ich mein Ergebnis kontrollieren (Methode, Zeitraum, Frequenz): 

 

 

   

   

   

 

Beispiele: 

• Was: „Ich möchte abnehmen“ – woran: „Die Waage zeigt 5 kg weniger als mein aktuelles Gewicht 
an.“ – wie: „Ich wiege mich in den nächsten 12 Wochen jeden Samstagvormittag nach dem 
Frühstück.“ 

• Was: „Ich möchte beim Einkaufen weniger Süßigkeiten einkaufen“ – woran/wie: „Ich markiere die 
Süßigkeiten auf dem Kassenzettel mit einem roten Textmarker und hänge sie zu Hause ans 
schwarze Brett. In 2 Wochen sollte höchstens noch ein „roter Posten“ auf jedem Kassenzettel 
stehen.“ 

 

aus dem Programm „SErFo – Seminarbausteine und Fortbildungen für die Ernährungsberatung“  – https://zepg.de/serfo-projekt/



Die TN ermutigen und 
befähigen, sich selbst bei 

der geplanten Veränderung 
zu kontrollieren.

 
Seminarbausteine Gesunde Ernährung Arbeitsblatt S.7a 

 

 

S.7a Selbstkontrolle  

Wie überprüfe ich, ob ich mein Ziel erreiche? 

Veränderung geht nicht von alleine. Deshalb ist es sehr hilfreich, sich zu Hause selbst zu beobachten. So 
können Sie feststellen, wie weit Sie Ihren Plan tatsächlich verwirklichen, Bilanz ziehen und weiter an Ihren 
Zielen arbeiten. 

 

☑ Welche Möglichkeiten möchten Sie für sich nutzen?  
☐ Selbstbeobachtung: z. B. ein Protokoll führen, Tagebuch, Kalender, Gewichtskurve…  
☐ Inventur: Zu einem vorher festgelegten Termin eine Inventur machen: Was konnte ich bislang 

umsetzen? Was hat gut funktioniert? Was war schwierig? Möchte ich meinen Plan verändern?  
☐ Patenschaft: Mit jemand anderem vereinbaren, nach einer vorher festgelegten Zeit über die 

Erfolge, Probleme und Fragen zu sprechen.  
☐ Brief an mich selbst schreiben: Eine Erinnerung daran, was ich mir vorgenommen habe. 

Jemand anderen bitten, diesen nach einer vorher festgelegten Zeit an mich zu versenden.  
 

Diese Möglichkeit der Selbstbeobachtung möchte ich für mich nutzen: 

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

aus dem Programm „SErFo – Seminarbausteine und Fortbildungen für die Ernährungsberatung“  – https://zepg.de/serfo-projekt/



Ziele überprüfen
Zwischenbilanzierung 

kleine Erfolge erfahrbar 
Machen 

Realisierbarkeit von Zielen 
überprüfen

Beispiel aus der Diabetes-Patientenschulung MEDIAS-2



Strategie

Hinterfragen Sie Ihr 
Selbstverständnis 
(Selbstbild/Identität 
verändern).

Absichtsbildung VorbereitungAbsichtslosigkeit Handlung AufrechterhaltungStufen:



aus dem Programm „BeFo – Psychologische Strategien für die Bewegungstherapie“  – https://zepg.de/befo/



Strategie

Selbst-
belohnung

Absichtsbildung VorbereitungAbsichtslosigkeit Handlung AufrechterhaltungStufen:

Bild erstellt mit Stable Diffusion



aus dem Programm „BeFo – Psychologische Strategien für die Bewegungstherapie“  – https://zepg.de/befo/



Strategie

Suchen Sie sich 
„Verbündete“ 
(Soziale 
Unterstützung).

Absichtsbildung VorbereitungAbsichtslosigkeit Handlung AufrechterhaltungStufen:

Bild erstellt mit DALL-E



Die TN mögliche 
Unterstützung aus dem 

sozialen Umfeld finden lassen.

 
Seminarbausteine Gesunde Ernährung  Arbeitsblatt S.4 

 

 

S.4 Meine Unterstützer  

Wenn Sie sich bereits ein Ernährungsziel gesetzt und einen Plan dafür gemacht haben, kann es hilfreich 
sein, andere Menschen mit einzubeziehen. Gemeinsam ist man stärker und – gerade bei der Ernährung – 
macht es auch mehr Spaß. Mit diesem Blatt können Sie Ihre Unterstützung planen. 

 
 

Wobei benötige ich Unterstützung? 

 

 

   

   

   

 Wer kann mich unterstützen? 

 

 

   

   

   

 Wie könnte die Unterstützung genau aussehen? 

 

 

   

   

   

   

 Wie könnte ich mich revanchieren? 

 

 

   

   

   

  

aus dem Programm „SErFo – Seminarbausteine und Fortbildungen für die Ernährungsberatung“  – https://zepg.de/serfo-projekt/



aus dem Programm „BeFo – Psychologische Strategien für die Bewegungstherapie“  – https://zepg.de/befo/



Strategie

Nutzen Sie 
bestehende 
Versorgungs-
angebote.

Absichtsbildung VorbereitungAbsichtslosigkeit Handlung AufrechterhaltungStufen:

lymphselbsthilfe.de



Strategie

Nutzen Sie Hilfs- und 
Umsetzungsmittel 
und üben Sie deren 
Gebrauch ein.

Absichtsbildung VorbereitungAbsichtslosigkeit Handlung AufrechterhaltungStufen:



Hilfsmittel

https://www.lymphselbsthilfe.de/home/informationen/broschueren/



Vielen Dank und gutes Gelingen für  
Ihr Selbstmanagement

Roland Küffner – kueffner@zepg.de


