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SELBSTWIRKSAM SEIN

WIEN | 06.03.2023

Mit ausgepragter Selbstwirksamkeitserwartung fir konstruktiven
Umgang mit Stress und Wohlbefinden sorgen.
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@ WMiteinander an der Zukunft arbeiten.

Vlele wissen, es lohnt sich sich

einzusetzen und sich zu engagieren und
das  betrifft die verschiedensten
Lebensbereiche und unterschiedlichsten
Situationen. Dennoch tun sich manche
richtig schwer damit und empfinden
wenig bis kaum Kontrollmdglichkeit
bzw. Grunduberzeugung daruber, dass
sie die Dinge schaffen und bewaltigen
konnen. Das, was hinter dieser
Uberzeugung  steckt, nennt die
Psychologie Selbstwirksamkeits-
erwartung. Sie bezieht sich auf das
Vertrauen in die Fahigkeit, bestimmte
Aufgaben und Ziele zu erreichen.
Nachdem die Selbstwirksamkeit eine
wesentliche Voraussetzung far
kompetentes Handeln und

entsprechende Selbstregulation ist,
macht es Sinn, diese padagogisch zu
starken und zu férdern. Doch wie
entsteht jetzt diese sogenannte
Selbstwirksamkeit bzw. die
Selbstwirksamkeitserwartung?  Mehr
dazu gibt es jetzt im folgenden Beitrag.
Selbstwirksam zu sein bedeutet im
Grunde, auf  Basis  bisheriger
Erfahrungen, auf die  eigenen
Fahigkeiten vertrauen zu kénnen und
davon  Uberzeugt zu sein ein
bestimmtes Ziel, trotz madglicher
Hindernisse dennoch erreichen zu
kénnen. Im Grunde geht es nach dem
kanadischen  Psychologen  Albert
Bandura um 4 Bereiche, die Einfluss
auf die Entwicklung und auf das
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Selbstwirksamkeit eine wesentliche
Voraussetzung fur kompetentes Handeln

Erleben entsprechender Selbstwirksam-
keitserwartungen haben. Am relevantesten
sind eigene Erfahrungen, also direkte
Handlungsergebnisse in Form von eigenen
Erfolgen bzw. Misserfolgen. FUhren wir
Erfolge auf eigene Handlungen und eigene
Anstrengungen zuruck, bewirkt es, dass wir
uns auch in Zukunft far fahig halten,
schwierige Aufgaben zu bewaltigen. Wichtig
dabei ist jedoch, dass wir uns fur die
Zielerreichung  tatsachlich  anstrengen
mussten. Setzen wir uns also Ziele, die zu
schwer oder zu leicht sind, kann dies zu
Frustration und Langeweile fuhren, was sich
negativ auf die
Selbstwirksamkeitserwartung  aus-wirken
kann. Besonders stark sind Erfahrungen, in
denen wir uns erst sukzessive an
erfolgreiche Losungsstrategien herantasten
und uns besonders darum bemuhen
mussen, um zum Ziel zu gelangen. Auch
durch das Modelllernen, also durch die
Beobachtung des Verhaltens anderer, kann
Selbstwirksamkeit entstehen. Indem wir
andere dabei beobachten, wie sie durch
eigene  Anstrengung eine schwierige
Aufgabe meistern, kdnnen Ruckschlusse auf
die eigene Kompetenz gezogen werden
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und dadurch sogenannte stellvertretende
Erfahrungen gemacht werden. Wichtig dabei
ist, die wahrgenommene Ahnlichkeit
zwischen Beobachter:iin  und Zielperson.
Diese zu beobachten, wie sie erfolgreich sind,
kann natzliche Lernerfahrungen
ermoglichen. Als dritten Bereich lassen sich
auch sprachliche Uberzeugungen, wie
beispielsweise die Fremdbewertung, als
Starkung der Selbstwirksamkeit nutzen. Denn
durch den Zuspruch von anderen kann
Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten
gewonnen werden. Jedoch mussen diese von
aul’en heran-getragenen Zuspruche auch

friher oder spater mit der Realitat
Ubereinstimmen. Zu guter Letzt kann auch
die  Wahrnehmung  eigener  Gefuhls-

erregungen als Quelle zum Aufbau von
Selbstwirksamkeitserwartung gelten. Zum
Beispiel kdénnen schwitzige Hande oder
Herzklopfen positiv beurteilt werden und mit
Vorfreude in Verbindung gebracht werden
und dadurch Selbstwirksamkeit auslosen.
Letztlich dient ein ausgepragtes
Selbstwirksam-keitserleben dem
konstruktiven Umgang mit Stress und sorgt
far ein positives Selbstwertgefuhl. Das
Vertrauen, sein Leben und Handeln selbst
steuern zu konnen und alles, was diese
Uberzeugung starkt, erhéht also nicht nur
das Wohlbefinden, sondern auch die
Motivation und Ausdauer, sich zu
arbeiten.
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In diesem Sinne Vviel
Auseinandersetzen mit
spannenden Thema und bis bald!

Erfolg beim
diesem
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