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4 Selbstwirksamkeit

Im Grundlagenbericht «Psychische Gesundheit Giber
die Lebensspanne» (Blaser et al. 2016) werden drei
zentrale Empfehlungen fur die Forderung der psy-
chischen Gesundheit genannt:
1) die Berticksichtigung der Person in ihrem

Umfeld,
2] die Fokussierung auf bestimmte Zielgruppen und
3) die Starkung interner und externer Ressourcen.

Die Selbstwirksamkeit wurde als zentrale interne
und die soziale Unterstiitzung als zentrale externe
Ressource identifiziert. Sie spielen Uber die gesam-
te Lebensspanne, in verschiedenen Ubergéngen und
Lebensereignissen eine zentrale Rolle. Es lohnt sich
deshalb, sie zu fordern.

Diese Broschiire befasst sich mit dem Thema Selbst-
wirksamkeit und Lebenskompetenzen als wichti-

ger Beitrag zur Forderung der (psychischen] Ge-
sundheit Uber die Lebensspanne. Sie richtet sich an

Akteure und Akteurinnen von kantonalen Aktions-
programmen sowie Leitende von Projekten im Be-
reich psychische Gesundheit.

Der erste Teil liefert wissenschaftliche Grundlagen
zu Lebenskompetenzen und Selbstwirksamkeit. Es
wird aufgezeigt, was unter Lebenskompetenzen und
Selbstwirksamkeit verstanden wird und wie diese
beiden Konzepte zueinander in Beziehung stehen.
Weiter wird dargelegt, wie Selbstwirksamkeit ent-
steht und wie sich diese auf die Gesundheit aus-
wirkt.

Der zweite Teil bietet Empfehlungen fir die Praxis
und nennt Projektbeispiele, wie Menschen in ihrem
Selbstwirksamkeitserleben konkret unterstitzt
werden konnen. Der Fokus liegt dabei auf Kindern
und Jugendlichen, da die Kindheit und das Jugend-
alter fur die Ausbildung der Selbstwirksamkeit be-
sonders sensible Phasen darstellen.

Im Abschnitt «Gut zu wissen» wird abschliessend
erlautert, warum es wichtig ist, Massnahmen zur
Forderung von Selbstwirksamkeit und Lebenskom-
petenzen auf weitere Altersgruppen auszudehnen.
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2 Definition von Selbstwirksamkeit
und Lebenskompetenzen

2.1 Das Konzept der Selbstwirksamkeit

Das Konzept der individuellen Selbstwirksamkeit,
massgeblich gepragt durch den Psychologen Albert
Bandura (Bandura 1978) (s. Kapitel 3], hat im Ge-
sundheitsbereich eine grosse Bedeutung erlangt.
Selbstwirksamkeit beschreibt die subjektive Uber-
zeugung, gewlnschte Handlungen aufgrund eigener
Kompetenzen erfolgreich bewaltigen zu konnen
(Brinkmann 2014). Selbstwirksame Menschen se-
hen schwierige Aufgaben eher als Herausforderun-
gen, die gemeistert werden konnen, und weniger als
Bedrohungen, die gemieden werden sollten. Ob eine
Person eine anspruchsvolle Aufgabe anpackt oder
nicht, hangt also nicht ausschliesslich mit ihren Fa-
higkeiten zusammen, sondern vor allem damit, wie
sie ihr Kénnen einschatzt (vgl. Abbildung 1).

Die subjektive Erwartungshaltung beeinflusst, wie
ein Individuum an Situationen und Aufgaben heran-
geht. Erwartet eine Person, eine bestimmte Aufgabe
l6sen zu konnen, wird sie alle ihre Maglichkeiten
und Kompetenzen dazu nutzen. Diese Erwartungs-
haltung erhoht die Wahrscheinlichkeit, die Aufgabe

erfolgreich zu bewaltigen. Die Einstellung, etwas
nicht zu schaffen, fihrt hingegen dazu, dass die Per-
son die Herausforderung mutlos angeht, was die
Wahrscheinlichkeit eines Misserfolgs erhoht.

Diese beherzte Herangehensweise von «ich kann
das» starkt das eigene Selbstwirksamkeitserleben
(Ronnau-Bose & Frohlich-Gildhoff 2015, 54). Weil
diese Erwartungshaltung so zentral ist, wird haufig
auch von Selbstwirksamkeitserwartung gespro-
chen. Halt sich beispielsweise eine Schilerin fir
kompetent, ein Referat erfolgreich zu halten, und
bereitet sie sich gut darauf vor, weil sie Gberzeugt ist,
dass sich dies auszahlen wird, wird sie entsprechend
selbstbewusst auftreten. Dies wiederum wird einen
Erfolg wahrscheinlicher machen, der sie abermals
in ihrem Selbstwirksamkeitserleben bestarkt.

Eine niedrige Selbstwirksamkeit hingegen kann
dazu fihren, dass Personen eine angstmachende
Situation meiden. Als Folge davon kann ihre Selbst-
wirksamkeit weiter abnehmen, was auch ihr Durch-
haltevermadgen und die Wahrscheinlichkeit, Heraus-
forderungen zukinftig aktiv anzugehen, weiter
senkt.

ABBILDUNG 1

Konzept der Selbstwirksamkeit

Hindernis /
Herausforderung

Uberzeugung:
Ich kann das!

\ I

Erfahrung:

Es geht!

Selbstwirksamkeit
ist gestarkt.

[llustrationen: © Joél Freymond
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Unter Kompetenz wird allgemein die Fahigkeit zur
Bewaltigung von Situationen verstanden. Der Begriff
Lebenskompetenz betont die Verbindung von Leben
und Kompetenz. Er bezeichnet damit Fahigkeiten und
Fertigkeiten, die Menschen bendtigen, um mit alters-
gemdassen Herausforderungen und Aufgaben des
taglichen Lebens erfolgreich umzugehen.

Geméss der Definition der WHO (1994) beziehen sich
Lebenskompetenzen auf «diejenigen Fahigkeiten,
die es den Menschen ermoglichen, ihr Leben zu
steuern und auszurichten und ihre Fahigkeit zu ent-
wickeln, mit den Veranderungen in ihrer Umwelt zu
leben und selbst Veranderungen zu bewirken». Die
Lebenskompetenzen umfassen personale, soziale,
kognitive und korperliche Kompetenzen.

Box 1: Lebenskompetent ist demnach, wer
sich selbst kennt und mag,
empathisch ist,
kritisch und kreativ denkt,
kommunizieren und Beziehungen pflegen kann,
durchdachte Entscheidungen trifft,
erfolgreich Probleme lost und
Geflihle und Stress bewaltigen kann.
(WHO 1997, in: Blaser et al. 2016, 17)

Je nach Perspektive wird die Selbstwirksamkeit
gesehen als wichtige Voraussetzung fir Lebens-
kompetenzen, als Bestandteil der Kern-Lebens-
kompetenzen, als zusatzliche Lebenskompetenz
oder als Ergebnis erfolgreich angewandter Lebens-
kompetenzen (Biihler & Heppekausen 2005).

Im Grundlagenbericht von Gesundheitsforderung
Schweiz (Blaser et al. 2016) wird sie als Ergebnis an-
gewandter Lebenskompetenzen dargestellt.

Allen Perspektiven gemeinsam ist, dass die beiden
Konzepte «Selbstwirksamkeit» und «Lebenskom-
petenzen» eng miteinander verwoben sind. Fur die
Praxis ist wichtig, dass Selbstwirksamkeit sowohl
direkt als auch uUber die gezielte Forderung von
Lebenskompetenzen gestarkt werden kann.

ABBILDUNG 2

Infografik zu den Empfehlungen zur Férderung der psychischen Gesundheit (in: Blaser et al. 2016, 119)

Interaktion Person/Umfeld

Interne/externe Ressourcen

Allgemeine Gesundheitsdeterminanten
Soziodkonomischer Status, Gender, Migration,

soziale Herkunft, Bildung, Alter, Behinderung

Lebenskompetenzen
Beziehungsfahigkeit
Empathie
Effektive Kommunika-
tionsfertigkeit
Selbstwahrnehmung/
Achtsamkeit
Geflihlsbewaltigung
Stressbewaltigung
Kreatives und kritisches
Denken
Entscheidungen treffen
Problemlosefertigkeiten

Verlassliche Bezugs-
personen
z.B.
Eltern
Lehrpersonen
Peers
Pflegende

Forderliches Umfeld
z.B.
Schulklima
Gesprachskultur
Zugang zu Entlastungs-
angeboten
Materielles Umfeld

—

—

Selbstwirksamkeit
(interne Ressource)

Soziale Unterstiitzung
(externe Ressource)
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3 Entstehung der Selbstwirksamkeit

Nach Bandura (1997) lassen sich vier Faktoren
unterscheiden, welche die Selbstwirksamkeit auf-
bauen. Diese werden nachfolgend in absteigender
Wichtigkeit beschrieben (vgl. Abbildung 3). Es wird
deutlich, dass das Selbstwirksamkeitserleben am
starksten durch eigene Erfahrungen sowie durch
Beobachtung von Verhaltensmodellen gelernt wird.
Die Selbstwirksamkeit kann gestarkt werden durch:

1.

ABBILDUNG 3

Eigene Erfahrungen (direkte Erfahrung): Den
wichtigsten Einfluss auf die Entwicklung unserer
Selbstwirksamkeit hat die persdnliche Erfah-
rung, eine Herausforderung durch eigene An-
strengung bewaltigt zu haben. Diese Erfahrung
bewirkt, dass wir uns auch in Zukunft fur fahig
halten, schwierige Aufgaben und Herausforde-
rungen zu bewaltigen.

. Beobachtung (stellvertretende Erfahrung): Das

Zutrauen in die eigenen Fahigkeiten steigert sich,
wenn wir eine Person beobachten, die in einer
vergleichbaren Situation durch eigene Anstren-
gung eine schwierige Aufgabe bewaltigt. Dies gilt
besonders dann, wenn uns die beobachteten Per-
sonen ahnlich sind.
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3. Ermutigung und Zuspruch durch andere (sym-

bolische Erfahrung): Zuspruch von anderen im
Sinne von «Du schaffst das!» starkt ebenfalls das
Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten. Dabei ist
wichtig, dass der Zuspruch von Menschen kommt,
die wir als glaubwiirdig einschatzen.

. Korperliche und emotionale Empfindungen: Der

emotionale Erregungszustand und die damit ver-
bundenen kérperlichen Empfindungen wie bei-
spielsweise Herzklopfen oder Handezittern wir-
ken sich darauf aus, wie wir eine Situation
beurteilen und sie bewaltigen. Positive Geflihle
treiben uns an und fordern unsere Selbstwirk-
samkeit. Negative Gefilihle hingegen hemmen uns
und lassen uns denken, die Aufgabe nicht meis-
tern zu konnen.

Faktoren, welche den Aufbau von Selbstwirksamkeitserwartungen beeinflussen - je starker der Pfeil,
desto grosser der Einfluss

Selbstwirksamkeit

Beobachtung
(stellvertretende
Erfahrung)

Eigene Erfahrungen
(direkte Erfahrung)

Eigene Darstellung in Anlehnung an Brinkmann 2014, 81

Zuspruch durch andere

Ermutigung und Korperliche und

emotionale

Bl el Empfindungen

Erfahrung)
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4 Selbstwirksamkeit als zentrale
Ressource fur die Gesundheit

Selbstwirksamkeit beeinflusst die Gesundheit po-
sitiv (u.a. Bengel & Lyssenko 2012). Sie hat nach-
weislich einen positiven Effekt auf

korperliche Reaktionen: Wie unter anderem Stu-
dien zum Umgang mit Stress belegen, reagieren
selbstwirksame Menschen in bedrohlichen Situa-
tionen mit niedrigerem Blutdruck und schiitten
weniger Stresshormone aus als Menschen, die
sich als wenig selbstwirksam erleben (Schwarzer
1998b). Dies hangt unter anderem mit der opti-
mistischen Einschatzung eigener Handlungsmog-
lichkeiten zusammen.

die psychische Gesundheit: Selbstwirksame
Menschen fihren Erfolge auf die eigenen Kompe-
tenzen und Anstrengungen zuriick und weniger
auf dussere Umstande. Dies starkt das Selbst-
wertgefuhl, was wiederum das allgemeine Wohl-
befinden und die Zuversicht positiv beeinflusst.
Selbstwirksame Menschen sind eher lberzeugt,
Geschehnisse und Verhaltensweisen selber
beeinflussen zu konnen. Sie bleiben in Stress-
situationen ruhig, weil sie das Gefiihl haben,

die Situation zu kontrollieren und ihr nicht einfach
ausgeliefert zu sein. Diese positive Wirkung

auf die Gesundheit ist auch bekannt durch das
Konzept der internalen Kontrolliberzeugung
(Schwarzer & Jerusalem 2002). Kontrolliiber-
zeugungen dienen auch als Indikator fir die
psychische Gesundheit in der Schweizerischen
Gesundheitsbefragung (vgl. Box 2J.

das Gesundheitsverhalten: Selbstwirksamkeit
wirkt positiv auf die eigenen Anstrengungen

ein und ist allgemein ein Schlissel zur gesund-
heitsforderlichen und kompetenten Lebensfiih-
rung in verschiedenen Lebensbereichen (Ronnau-
Bose & Frohlich-Gildhoff 2015, 54). Dazu zahlt
nebst schulischen Erfolgen und einer allgemeinen
Leistungsmotivation auch ein positives Gesund-
heitsverhalten: So sind selbstwirksame Personen
eherin der Lage, ein sportliches Trainings-

oder Ernahrungsprogramm durchzuhalten und
sich allgemein gesundheitsforderlich zu ver-

halten, zum Beispiel bezliglich Gebrauch von
Kondomen, kontrolliertem Trinken und der
Inanspruchnahme von Vorsorgeuntersuchungen,
als Personen mit geringer Selbstwirksamkeit
(Schwarzer 1998b).

Box 2: Kontrolliiberzeugung als Ressource

fiir die psychische Gesundheit - auch eine Frage
des Geschlechts und des Alters

Rund je 40% der Schweizer Bevdlkerung weisen
eine hohe oder mittlere und rund 20 % eine tiefe

Kontrolliberzeugung auf. Diese Zahlen sind tiber
die letzten 20 Jahre stabil geblieben. Manner
zeigen haufiger eine hohe Kontrolliberzeugung
als Frauen. Im Pensionsalter nimmt der Anteil
von Personen mit hoher Kontrolliberzeugung zu.
(Schuler et al. 2016, Schweizerische Gesundheits-
befragung)
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In der frihen Kindheit werden die grundlegenden
Lebenskompetenzen und die Selbstwirksamkeit ge-
bildet. Diese Kompetenzen sind jedoch in allen Le-
bensphasen ausbau- und erweiterbar.
Insbesondere bei der Bewiltigung von Ubergingen
oder bei kritischen Lebensereignissen ist es zentral,
dass Menschen von der eigenen Wirksamkeit in Be-
zug auf neue Rollen, Anforderungen oder Lebens-
situationen Uberzeugt sind. Die Selbstwirksamkeit
wird als iiberdauernde, aber veranderbare Person-
lichkeitsvariable verstanden. Sie iber die gesamte
Lebensspanne zu fordern, beeinflusst die Gesundheit
positiv (Ronnau-Bdse & Frahlich-Gildhoff 2015, 76).
Fachpersonen in samtlichen Settings mit unter-
schiedlichen Alters- und Zielgruppen sollten daher
Menschen in der Entwicklung ihrer Selbstwirksam-
keit und somit ihrer psychischen Gesundheit wir-
kungsvoll unterstiitzen. Insbesondere sollten sie
auf vulnerable Menschen mit weniger Ressourcen
und Spielraum fokussieren.

Nachfolgend werden Projektbeispiele aus verschie-
denen Settings beleuchtet, in denen Lebenskompe-
tenzen im Allgemeinen und die Selbstwirksamkeit
im Besonderen positiv beeinflusst werden konnen.
Der Schwerpunkt liegt auf den besonders sensiblen
Lebensphasen Kleinkindalter, Kindheit und Jugend.
Die Projektbeispiele basieren explizit oder implizit
auf mindestens einer der vier Grundlagen der
Selbstwirksamkeitsentstehung (vgl. Abbildung 3).
Einige Projekte liegen in der Verantwortung anderer
Politbereiche, konnen aber von den kantonalen Akti-
onsprogrammen angestossen oder mitunterstutzt
werden.

Selbstwirksamkeit 9

Kinder erwerben ihr Selbstbild durch Experimentie-
ren und Ausprobieren sowie durch die Konsequen-
zen ihres Tuns. Ebenso spielt die Rickmeldung, die
das Kind von seiner Umwelt bekommt, eine bedeu-
tende Rolle. In den ersten Lebensjahren ist es be-
sonders wichtig, dass Kinder sogenannte «Urheber-
schaftserfahrungen» machen kdonnen (vgl. Stern
1992, Dornes 2009 in: Ronnau-Bose & Frohlich-Gild-
hoff 2015, 54). Erlebt das Kind, dass ihm etwas zu-
getraut wird, erhalt es die notige Sicherheit und
Motivation, sich herausfordernden Aufgaben und
vielfaltigen Anforderungen der unterschiedlichen
Entwicklungsphasen zu stellen (Miiller 2012). Vor
diesem Hintergrund ist es wichtig, Kindern so viel
Selbststandigkeit und Erfahrungsraum wie moglich
und so viel Unterstiitzung wie notig zu geben.

Die frihe Kindheit hat eine zentrale Bedeutung fiir
die Entwicklung der Selbstwirksamkeit und wichti-
ger Lebenskompetenzen, wie beispielsweise Selbst-
wahrnehmung, Gefihlsregulation oder Problem-
l6sefahigkeit. Daher ist es naheliegend, in dieser
Lebensspanne hilfreiche und forderliche Entwick-
lungsbedingungen fiir Kinder zu schaffen (BAG
2018). Kinder missen sich geborgen und von ihren
Bezugspersonen unterstiitzt fihlen. Ebenso wichtig
ist, dass Kinder in Interaktion mit ihrer Umwelt ler-
nen, altersgerechte Herausforderungen zu bewalti-
gen. Die Familie ist daflir der erste und zentrale Ort.
Lebenskompetenz- und Selbstwirksamkeitsforde-
rungin der frihen Kindheit bedeutet also, einerseits
Eltern sowie weitere Bezugspersonen und anderer-
seits professionelle Erziehende fir die Bedirfnisse
von Kindern zu sensibilisieren und sie zu befahigen,
forderliche Massnahmen umzusetzen. Fir diese
Sensibilisierung steht unter anderem das Dokument
«Forderung der psychischen Gesundheit in der fri-
hen Kindheit», das im Rahmen des Vernetzungspro-
jektes Miapas erstellt wurde, unterstiitzend zur Ver-
figung.



https://promotionsante.ch/assets/public/documents/de/5-grundlagen/publikationen/psychische-gesundheit/empfehlungen/kinder-und-jugendliche/Infoblatt_GFCH_2019-03_-_Foerderung_der_psychischen_Gesundheit_in_der_fruehen_Kindheit
https://promotionsante.ch/assets/public/documents/de/5-grundlagen/publikationen/psychische-gesundheit/empfehlungen/kinder-und-jugendliche/Infoblatt_GFCH_2019-03_-_Foerderung_der_psychischen_Gesundheit_in_der_fruehen_Kindheit
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5.1.1 Setting Familie

Fir die Entwicklung von Selbstwirksamkeit bendti-
gen Kinder nebst klaren, orientierungsstiftenden
Regeln und Strukturen eine anregungsreiche Um-
welt, die Spielraum fiir Entdeckungen und fir die
Bewaltigung von Herausforderungen bietet. Uber-
schaubare Entscheidungsmaoglichkeiten tragen zur
Erfahrung von Eigenstandigkeit bei.

Werden Kinder Ubermassig vor Risiken wie bei-
spielsweise dem Hinfallen beschitzt - auch wenn
dies aus Zuneigung geschieht -, so werden sie in der
Entwicklung von Selbstwirksamkeit behindert: Sie
lernen nicht, wie sie das Hinfallen vermeiden kon-
nen, und vor allem nicht, wie sie selbst wieder auf-
stehen konnen. Sogenannte «Helikoptereltern», die
versuchen, ihre Kinder vor maglichst allen Risiken
und Herausforderungen zu beschiitzen, behindern
sie unbewusst in der Bildung von Selbstwirksamkeit
und grundlegender Lebenskompetenzen.

Fir das Setting Familie liegen zahlreiche Angebote
und Programme vor. Diese unterstitzen Eltern in
der Forderung der Selbstwirksamkeitsentwicklung
ihrer Kinder, helfen aber auch den Erziehungs-
personen, selber eine positive Erwartungshaltung
einzunehmen. «Die Selbstwirksamkeitserwartung
bezliglich der eigenen Erziehungskompetenz beein-
flusst die Selbstwirksamkeitsentwicklung der an-
vertrauten Kinder. Eine hohe Selbstwirksamkeits-
erwartung fihrt z.B. zu einem besseren Umgang
mit Stresssituationen, was sich wiederum positiv
auf den Alltag des Kindes auswirkt» (Miller 2012, 8).

Wichtige Elemente

¢ Fehler diirfen sein: Fehler in der Erziehung
dirfen sein. Sie bieten eine Gelegenheit, etwas
dazuzulernen und sich wieder verstarkt selbst-
wirksam zu erleben.

¢ Erfahrungen sammeln: Eltern werden ermutigt,
die Haltung «Fehler machen ist 0.k.» auch ge-
genlber ihren Kindern einzunehmen. Kinder
sollen Moglichkeiten und Zeit erhalten, eigene
Erfahrungen - auch herausfordernde - zu
sammeln, abzuwagen, auszuprobieren und
erneut zu versuchen.

© Beschiitzerinstinkt kritisch reflektieren: Das
Bedirfnis, Kinder ggf. vor moglichst allem Unan-
genehmen beschutzen zu wollen, wird aktiv
thematisiert. Unterstitzung und Ermutigung er-
fahren die Eltern durch Fachpersonen wie auch
im Austausch mit anderen Eltern.

Projektbeispiele

Standardisierte Elternkurse

® Elternkurs starke Eltern - starke Kinder

® Triple P [Positives Eltern Parenting Programm)

Austausch und Vernetzung unter Eltern
® Manner Tische
® Femmes Tische

Aufsuchende Familienarbeit

® primano
® schritt:weise



https://www.kinderschutz.ch/de/starke-eltern-starke-kinder.html
http://www.triplep.ch/joomla/index.php?lang=de
https://www.femmestische.ch/de/startseite-1.html
https://www.femmestische.ch/de/startseite-1.html
https://primano.ch/
https://www.a-primo.ch/de/angebote/schritt-weise/uebersicht

5.1.2 Setting ausserfamilidre Betreuung
Padagogische Fach- und Bezugspersonen kdnnen
Kinder in ihrer Selbstwirksamkeit unter anderem
fordern, indem sie sie nach eigenen Wegen und
selbststandigen Ldsungen suchen lassen (z.B. in
Konfliktsituationen) (Ronnau-Bose & Frohlich Gild-
hoff 2015, 92). Es empfiehlt sich, der Selbsteinschéat-
zung der Kinder zu vertrauen und mit ihnen auszu-
handeln, in welchen Bereichen sie Verantwortung
tibernehmen und selbststandig handeln mochten.

Wichtige Elemente
Auf die individuellen Lernfortschritte fokussie-
ren: Fachleute der ausserfamiliaren Betreuung
sollen auf die Starken und Ressourcen der Kinder
fokussieren (z. B. mit Hilfe eines Starkebuchs)
und Rickmeldungen zu Erfolgen und Misserfol-
gen der individuellen Lernfortschritte machen
statt zur absoluten Leistung.
Kinder altersgerecht fordern und fordern:
Fachleute sollen Kindern altersgerechte Heraus-
forderungen und Aufgaben bieten, sie bei
Entscheidungen aktiv einbeziehen (z.B. was
beim nachsten Kochtag in der Kita gekocht
werden soll) und sie Verantwortung fir Aufgaben
tibernehmen lassen (z.B. Tisch decken).

Zentral ist, dass nicht nur bei den Mitarbeitenden,
sondern auch bei den Rahmenbedingungen ange-
setzt wird: Eine anregende Umgebung motiviert die
Kinder, spielerisch die Welt zu erkunden und sich
dadurch (als selbstwirksam] wahrzunehmen.

Projektbeispiele
Umfassende Politik der frihen Kindheit
Primokiz 2

Professionalisierung und Qualitatsentwicklung
Bildungs- und Lerngeschichten
im Kita-Alltag

Gezielte Angebote fir Kitas
Starke Kinder - frih gestarkt
Tina und Toni
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Die Unterstiitzung von Selbstwirksamkeitserfah-
rungen ist auch im Schul- und Jugendalter bedeut-
sam. So konnen z.B. die in der Pubertat erlebten
wenig beeinflussbaren korperlichen, hormonellen
und emotionalen Veranderungen die Jugendlichen
in ihrem Selbstwirksamkeitserleben stark heraus-
fordern. Die Emotionen sind auf Berg- und Talfahrt,
und die Korperformen verandern sich sprunghaft.
Das kann die Erwartung dampfen, sein Wohlbefin-
den beeinflussen zu konnen. Jugendliche brauchen
hier Unterstitzung fir Selbstwirksamkeitserfah-
rungen durch gesunde Verhaltensweisen.

Der achtsame Umgang mit Psyche und Korper bei-
spielsweise fordert die Selbstwirksamkeit: Jugend-
liche, die eine breite Palette an Strategien haben,
um abzuschalten und Energie zu schopfen, fihlen
sich wohler in ihrer Haut. Jugendliche, die keine
Idee haben, wie sie den Herausforderungen der
Pubertat begegnen sollen, fihlen sich hilfloser.
Extreme Verhaltensweisen wie einseitige Ernah-
rung, Didten, Ubermassiger Sport oder die Ein-
nahme von Beruhigungs- und Suchtmitteln kénnen
kurzfristig zu Selbstwirksamkeitserleben fihren,
sind aber sehr problematisch oder gar gesund-
heitsschadigend. Diese Verhaltensweisen werden
verstarkt durch Normen, die die Medien und die In-
dustrie vermitteln und die auch in manchen Peer-
gruppen und Familien vorgelebt werden: Abfallige
Bemerkungen {ber das Aussere und Bilder von
ungesunden Schonheitsidealen beeinflussen das
Korperbild der Jugendlichen und bestarken sie im
problematischen Verhalten. Die Normen rund um
den Konsum von Alkohol und Tabak als cooles, ent-
spannendes Freizeitvergnigen verharmlosen den
Substanzkonsum. Hier greifen spezifische Praven-
tionsmassnahmen, die Jugendliche zu diesen risi-
koreichen Verhaltensweisen sowie irrefihrenden
Normen sensibilisieren und gemeinsam mit ihnen
tber mogliche Alternativen nachdenken.

5.2.1 Setting Schule und Berufsschule

Das Setting Schule spielt bei der Férderung der
Selbstwirksamkeit und der Lebenskompetenzen
von Kindern und Jugendlichen eine zentrale Rolle.
Die schulischen Strukturen, d.h. der frihe Selekti-
onsdruck, die auf Fehlervermeidung ausgerichteten
Prifungen, der isolierte Facherunterricht, die teil-
weise grossen Schulklassen usw., behindern aller-


https://jacobsfoundation.org/activity/primokiz2/
https://www.mmi.ch/bildungsprojekt.html
https://www.mmi.ch/bildungsprojekt.html
https://www.bernergesundheit.ch/themen/lebenskompetenzen/gesundheitundpraevention/angebot/
https://www.tinatoni.ch/de
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dings eher eine wirksame Forderung der Lebens-
kompetenzen (Bauer 2007 in: Hafen 2018, 11).

Wie vorliegende schulbasierte Programme zeigen,
konnen Selbstwirksamkeit und Lebenskompeten-
zen in den bestehenden schulischen Strukturen
dennoch gefordert werden. Ausschlaggebend ist,
das einzelne Kind in Bezug auf seine eigenen Fort-
schritte zu begleiten und zu bestarken. Dies ist for-
derlicher, als wenn den Kindern permanent die Dif-
ferenz zu den anderen vor Augen gehalten wird und
sie so trotz eigener Fortschritte den Eindruck be-
kommen, «egal was ich tue, im Vergleich zu den an-
deren genlge ich nicht».

Wichtige Elemente
Lernraume schaffen, die es Schilerinnen und
Schiilern ermaglichen, eigene Erfahrungen
zu sammeln. Solche Lernraume zeichnen sich
aus durch a) individuelles, selbstbestimmtes
Lernen, b) Lern- und nicht nur Leistungsziele,
c) Fehlertoleranz sowie d) Ermutigung und Aner-
kennung. Entscheidend ist, dass Massnahmen
nicht nur bei den Schilerinnen und Schilern an-
setzen, sondern auch beim System Schule. Ziel
ist die Entwicklung einer gesundheitsforderliche-
ren, Ressourcen fokussierenden und Selbstwirk-
samkeit starkenden Schulkultur.

-y

e »

Partizipation ermdglichen: Selbstwirksamkeit
wird durch stellvertretende Erfahrungen ge-
fordert, insbesondere durch Modellpersonen,
wie zum Beispiel Peers (vgl. Kapitel 3). Wichtig
bei Peerprojekten ist, Kinder und Jugendliche
von Anfang an aktiv und partizipativ in den Ent-
wicklungsprozess eines Angebots einzubeziehen.
Es gilt zu vermeiden, dass sie nur eingesetzt
werden, um Botschaften der Erwachsenen zu
vermitteln.

Unterstiitzung durch Peers oder erwachsene
Mentoren und Mentorinnen: Ein Coaching durch
Erwachsene oder der Austausch mit Peers kann
beim Start ins Berufsleben von grosser Bedeu-
tung sein. Denn Ubergange zwischen Jugend- und
Erwachsenenalter fihren einerseits zu grosseren
Handlungs- und Gestaltungsraumen, anderer-
seits aber auch zu grosserer Erwartungshaltung,
Verantwortung zu tbernehmen.

Reflexion und Diskussion: Erwachsene kdnnen
Jugendliche in ihrer Selbstwirksamkeit wahrend
der sensiblen Phase des Erwachsenwerdens
bestarken, indem sie sie ermutigen und sich mit
ihnen uUber aktuelle Herausforderungen aus-

tauschen.




Projektbeispiele
Schulbasierte Programme
MindMatters
Denk-Wege
Purzelbaum rund um stark
PapperlaPEP
SOLE
InSSel

Praventions- und Integrationsprogramm
Jugendprojekt LIFT

Programme im Setting Briickenangebote
zWag!

Ausserhalb der kantonalen Aktionsprogramme
Friendly Work Space Apprentice (FWSP)

prev@WORK
prev@WORK im Kanton Thurgau

5.2.2 Setting Gemeinde

Kinder und Jugendliche sind auf Orte angewiesen,
an denen sie unbeaufsichtigt ihre eigenen Erfahrun-
gen machen und ohne Konsumationszwang Gleich-
altrige treffen konnen. Dies wird jedoch u.a. durch
die intensive Nutzung der Grinflachen, Strassen
und offentlichen Platze zunehmend erschwert. Ge-
meinden sind weitgehend zustandig fur die Planung
und Nutzungszuweisung der Freirdaume. Darum
sollten sie die Winsche und Bedirfnisse von Kin-
dern und Jugendlichen kennen und sie in den Gestal-
tungsprozess fir die fir sie bestimmten Lebenswel-
ten aktiv miteinbeziehen.

Wichtige Elemente
Partizipation ermdglichen: Gemeinden sollten
offen und bereit sein, die Vorschlage von Kindern
und Jugendlichen fir die Gestaltung von Sport-
oder Freizeitflachen in die Gemeindeplanung auf-
zunehmen. Die Erfahrung realer Mitbestimmung
und Mitwirkung soll Uiber die Planungsphase
hinaus die tagliche Nutzung pragen.
Freirdume und Toleranz im Alltag gewdhren:
Damit der oben beschriebene partizipative Ansatz
in der Praxis funktioniert, miissen Gemeinde-
behorden und andere Erwachsene Kindern und
Jugendlichen Freirdaume gewahren und Toleranz
zeigen, beispielsweise wenn Kinder und Jugend-
liche Steine anhaufen, Hitten bauen oder aus
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Versehen mal Dinge kaputt machen (vgl. z.B.
Konzept «Die Bedeutung von Freirdumen fiir die

gesunde Entwicklung von Kindern» von Pro
Juventute).

Projektbeispiele
Forderung guten Zusammenlebens in Gemeinden
Gemeinsam-in-der-Gemeinde

Partizipative Gestaltung von Freirdaumen
QuAktiv

Spielraum

Kinder, die in Familien aufwachsen, die wenig Wis-
sen, Zeit oder «Energie» haben, um ein forderliches
Umfeld zu schaffen, werden oft in der Entwicklung
ihrer Lebenskompetenzen und ihrer Selbstwirk-
samkeit eingeschrankt. Auch Kinder, deren Eltern
selbst wenig Selbstwirksamkeit erleben, entwi-
ckeln eher eine geringe Selbstwirksamkeit. Dies
kann z.B. Kinder von psychisch belasteten Eltern
oder von Eltern in «ausweglosen» finanziellen und
beruflichen Situationen betreffen.

Kinder aus suchtbelasteten Familien erleben sich
beispielsweise aufgrund von inkonsistentem Erzie-
hungsverhalten oft als wenig selbstwirksam. Je
nach Rauschzustand der Eltern wird das Kind ein-
mal fir ein bestimmtes Verhalten belohnt, dann
wiederum fir das gleiche Verhalten bestraft. Dies
erschwert Kindern die Erfahrung, dass sie mit ihrem
Verhalten ihre Umwelt beeinflussen kdnnen. Zusatz-
lich zum Gefiihl von Hilflosigkeit leiden diese Kinder
oftauch an Schuld- und Schamgefiihlen, was wieder-
um das Erleben von Selbstwirksamkeit erschwert.
Die besondere Forderung dieser Kinder ist eine
Investition in ihre Zukunft: Je friher diese Familien
Unterstiitzung erhalten, desto grésser ist die Chance
auf eine gesunde Entwicklung des Kindes (BAG 2018;
Nationale Plattform gegen Armut).

Entsprechende Unterstiitzungsangebote von Fach-

und Bezugspersonen ausserhalb der Familie kon-
nen bei diesen Kindern und Jugendlichen ungiins-
tige Startbedingungen mildern, Selbstwirksamkeit
fordern und die Chance auf ein selbstbestimmtes
gesundes Leben vergrossern.


https://www.radix.ch/Gesunde-Schulen/Psychische-Gesundheit/MindMatters/PUEFS/
https://www.gewaltprävention-an-schulen.ch/
https://www.radix.ch/Gesunde-Schulen/Bewegung-und-Ernaehrung/Purzelbaum-Schweiz/Purzelbaum-rundum-stark/P72G3/
https://www.pepinfo.ch/de/angebote-pep/papperla-pep-junior.php
https://www.fhnw.ch/de/weiterbildung/paedagogik/beratungsstellen-und-beratungsangebote/beratungsstelle-gesundheitsbildung-und-praevention/projekte-gesundheitsbildung
https://www.fhnw.ch/Plone/de/forschung-und-dienstleistungen/paedagogik/institut-forschung-und-entwicklung/zentrum-lernen-und-sozialisation/inssel-foerderung-von-sozial-und-selbstkompetenzen-in-der-schule
https://jugendprojekt-lift.ch/
https://www.bern.ch/themen/gesundheit-alter-und-soziales/gesundheit-in-der-schule/gesundheitsforderung-in-der-schule/zwaeg
https://gesundheitsfoerderung.ch/betriebliches-gesundheitsmanagement/projekte/fws-apprentice.html
https://www.suchtschweiz.ch/betriebe/prevwork/
https://perspektive-tg.ch/gesundheitsfoerderung-und-praevention/prevatwork/
https://www.projuventute.ch/fileadmin/fileablage/aktuelles/Kampagnen/Freiraum/Inhaltskonzept/Inhaltskonzept_Kampagne_Freiraum_ProJuventute.pdf
https://www.projuventute.ch/fileadmin/fileablage/aktuelles/Kampagnen/Freiraum/Inhaltskonzept/Inhaltskonzept_Kampagne_Freiraum_ProJuventute.pdf
http://www.gemeinsam-in-der-gemeinde.ch/
http://www.quaktiv.ch/
http://www.spielraum.ch/
http://www.gegenarmut.ch/themen/fruehe-foerderung-in-gemeinden/
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Wichtige Elemente

Situation klaren und Familien unterstiitzen:
Kinder aus belasteten Familien sollten frihzeitig
und auf altersgerechte Weise darin unterstitzt
werden, die Ursachen der erfahrenen Belastun-
gen und Traumata zu verstehen, um Gefiihle

von Schuld, Scham und Hilflosigkeit zu reduzieren.
Mentoringprogramme: Patinnen und Paten for-
dern in Mentoringprogrammen (auch ehrenamt-
lich) die Selbstwirksamkeit von Kindern durch
Ermutigung. Als verlassliche Bezugspersonen
verbringen sie Freizeit mit den Kindern, schaf-
fen «Inseln» im Alltag, in denen die Kinder einfach
«Kind sein» dirfen, und unterstitzen sie, sich

altersgerecht zu entwickeln und Herausforderun-
gen des Alltags zu meistern.

Projektbeispiele
Weiterfihrende Information und Hilfe
Mamatrinkt.ch
Papatrinkt.ch
Du bist wichtig und richtig
Eltern und Sucht
Institut Kinderseele Schweiz

Mentoringprogramm
Balu und Du (eine Implementierung dieses
Programms aus Deutschland kann z.B. tUber eine
Fachstelle fiir Suchtpravention in der Schweiz
organisiert werden)

Begleitung von Familien
Zeppelin [PAT-Elterntrainer/-innen)
Familienhebammen



https://mamanboit.ch/de/
https://mamanboit.ch/de/
https://www.kompetent-gesund.de/projekte/wichtig-und-richtig/
http://www.elternundsucht.ch/#!/de/accueil
https://www.kinderseele.ch/
https://www.balu-und-du.de/home/
https://zeppelin-familien.ch/
https://www.familienhebamme.ch/

Programme zur Forderung der Lebenskompeten-
zen und der Selbstwirksamkeit setzen meist im
(Klein-]Kindes- oder Jugendalter an, da diese Le-
bensphase besonders stark von Lernen und Ent-
wicklung gepragt ist.

Jedoch gibt es spater im Leben ebenfalls Phasen
grosserer Veranderungen, unterschiedliche Rollen-
erwartungen oder Umbriiche wie zum Beispiel die
Pensionierung oder der Verlust der Lebenspartne-
rin bzw. des Lebenspartners. Betroffene bewalti-
gen solche Situationen erfolgreicher, wenn sie an
die eigenen Fahigkeiten und Handlungsmoglichkei-
ten glauben. Aus diesem Grund ist es wichtig, Ange-
bote zur Starkung des eigenen selbstwirksamen
Erlebens auch fur Erwachsene zur Verfigung zu

stellen.
Wie ein Mensch auf eine herausfordernde Situation
emotional reagiert und sie bewaltigt, hangt davon
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ab, wie er das Geschehen bewertet (siehe z.B. das
A-B-C-Modell von Ellis, 2008). Wird beispielsweise
eine Person nach einem erfullten Berufsleben pen-
sioniert, kann sie den Ruhestand sowohl als Verlust
empfinden als auch als Chance, endlich Zeit fir
Neues zu haben. Wie sie das Ereignis bewertet,
hangt unter anderem davon ab, wie sie die eigenen
Chancen, Ressourcen und Madglichkeiten wahr-
nimmt und wie selbstwirksam sie sich erlebt.

An dieser Stelle sei nochmals an das Eingangszitat
von Pippi Langstrumpf erinnert, wo Zuversicht als
selbstwirksame, selbsterfiillende Prophezeiung
wirkt.

Wir ermuntern Sie deshalb, Projekte und Program-
me mit explizitem Fokus auf die Forderung von
Selbstwirksamkeit und Lebenskompetenzen zu
unterstltzen - Gber die gesamte Lebensspanne hin-

weg!
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