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Selbstwirksamkeit

Fokusthema «Selbstwirksamkeit»

«Das habe ich noch nie vorher versucht,
also bin ich véllig sicher,

dass ich es schaffe!l»
(Pippi Langstrumpf)

Die Selbstwirksamkeit beschreibt die Uberzeugung, Handlungen
aufgrund eigener Kampetenzen ausfuhren zu konnen. Sie wird schon |8
sehr fruh entwickell und m Verlaul des gesamten Lebens immer

wieder benotigt, um die psychische Gesundheit zu erhalten oder
wiederherzusiellen

Im Grundlagenbericht «Psychische Gesundheit Uber die Lebensspanne»
(Blaser et al. 2016) werden drei zentrale Empfehlungen fur die Férderung
der psychischen Gesundheit genannt:

1) die Berlicksichtigung 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
Unterstltzung als zentrale externe

Ressource identifiziert. Sie spielen Uber die gesamte Lebensspanne, in
verschiedenen Ubergangen und

Lebensereignissen eine zentrale Rolle. Es lohnt sich deshalb, sie zu
fordern und sich mit dem Thema etwas genauer zu befassen.

Die Gesundheitsférderung Schweiz hat zum Thema Selbstwirksamkeit eine
Broschiire erstellt.
https://gesundheitsfoerderung.ch/assets/public/documents/de/5-
grundlagen/publikationen/psychische-

gesundheit/Broschuere_ GFCH_2019-03_-_Selbstwirksamkeit.pdf

Die Broschiire befasst sich mit dem Thema Selbstwirksamkeit und
Lebenskompetenzen als wichtiger Beitrag zur Férderung der (psychischen)
Gesundheit tber die Lebensspanne.

Viel Vergnugen beim Weiterlesen im Newsletter und in der Broschure.

Angelika Senter, Kitaleitung
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Die Selbstwirksamkeit beschreibt die Uberzeugung, verschiedene
Handlungen aufgrund eigener Kompetenzen ausflihren zu kénnen.
Sie wird schon sehr frih im Kindesalter entwickelt und im Verlauf des
gesamten Lebens immer wieder bendtigt. Wir bendtigen sie, um
unsere psychische Gesundheit zu erhalten oder wiederherzustellen
und sie wird als wichtige Quelle von Resilienz gesehen. Besonders
bei der Bewaltigung von Ubergf;ingen oder kritischen
Lebensereignissen gilt es, die Uberzeugung der eigenen Wirksamkeit
in Bezug auf neue Rollen oder Situationen zu erhalten. Sowohl| das
Kind wie auch sein Umfeld sind fir die Forderung und Entwicklung
von Selbstwirksamkeit entscheidend. Die individuelle Ebene kann mit
den Lebenskompetenzen beschrieben werden. Die WHO spricht hier
von Selbstwahrnenmung, Empathie, kreativem Denken, kritischem
Denken, Entscheidungsfahigkeit, Problemldsefertigkeit, effektive
Kommunikationsfertigkeit, interpersonale Beziehungsfertigkeit,
Gefiihlsbewaltigung und Stressbewaltigung. Auf der Ebene des
Umfelds kann es zum Beispiel mit entgegengebrachtem Vertrauen
oder dem zugestandenen Handlungsspielraum beschrieben werden.
Far die Entwicklung von Selbstwirksamkeit benotigen Kinder nebst
klaren, orientierungsstiftenden Regeln und Strukturen eine
anregungsreiche Umwelt, die Spielraum fir Entdeckungen und fur
die Bewaltigung von Herausforderungen bietet. Dabei kbnnen wir sie,
in einem sicheren Umfeld, nach eigenen Wegen und selbststandigen
Lésungen suchen lassen. Es empfiehlt sich, der Selbsteinschatzung
der Kinder zu vertrauen und mit ihnen auszuhandeln, in welchen
Bereichen sie Verantwortung tUbernehmen und selbststandig handeln
mdchten.

Dominik Senter, Gruppenleitung Sonne



EnTwnckIung der Selbsfwrr*ksamkerl'

Die Selbstwirksamkeit im Kleinkindalter ist ein wichtiger Grund-
baustein fur die positive Gesundheit und Entwicklung. Bei
Lebensereignissen (Geburt des Geschwisterchens) oder bei
der Bewaltigung von Ubergéngen (Eintritt in die KITA) ist es
wichtig, dass das Kind seine Wirkung auf die neue Rolle,
Anforderung oder Lebenssituation versteht. Das Selbstbild
eines Kindes entwickelt sich durch Experimentieren und Aus-
probieren sowie durch die Konsequenzen seines Handelns.
Auch die Ruckmeldung der Umwelt spielt eine grosse Rolle.
Wird einem zweijahrigen Kind immer das Ausziehen der
Schuhe abgenommen, kann es nicht die eigene Selbstwirksam-
keit erfahren. Wird das Kind dagegen ermutigt, selbst die
Schuhe auszuziehen, am Anfang auch mit Unterstiitzung,
erlebt das Kind, welche Mdglichkeiten sein Handeln ergeben
und dass es etwas bewirken kann. Versucht das Kind selbst die
Schuhe auszuziehen und gelingt es ihm, braucht das Kind eine
positive Ruckmeldung. Anerkennung ist hier das Stichwort. Ein
Satz, wie « Wow, jetzt hast du die Schuhe ganz allein ausge-
zogen!», kann schon Wunder bewirken und die Selbstwirksam-
keit sowie das Selbstwertgefuhl starken. Eltern, Bezugs-
personen sowie Fachpersonen sind daher darauf zu sensibili-
sieren, den Kindern etwas zuzutrauen und sie ausprobieren zu
lassen.

Caroline Burkolter, Gruppenleitung Stern und Sternschnuppe



Das Konzept der Selbstwirksamkeit

Selbstwirksamkeit beschreibt die Uberzeugung, Handlungen mit
eigenen Kompetenzen erfolgreich zu bewaltigen. Ob ich eine
Aufgabe anpacke oder ihr ausweiche, hangt also nicht nur mit
meinen Fahigkeiten zusammen, sondern auch damit, wie ich mein
Konnen einschatze. Unsere Haltung beeinflusst, wie wir an
Situationen herangehen. Gehe ich an Aufgaben mit der Erwartung
heran, dass ich sie bewaltigen kann, werde ich all meine
Kompetenzen entfalten kdnnen. Die positive Haltung wirkt sich positiv
auf die Bewaltigung der Aufgabe aus. Gehe ich eine Aufgabe mit der
Haltung «ich kann das nicht» an, ist mein Handeln mutlos. Das er-
hoht die Wahrscheinlichkeit, dass ich scheitere. Wenn ich wegen
mangelnder Selbstwirksamkeit gewisse Situationen meide, wird mein
Selbstwirksamkeitsempfinden immer weiter abnehmen. Halte ich
mich flr kompetent, trete ich selbstbewusster auf. So werde ich eher
ein Erfolgserlebnis haben und in meiner Selbstwirksamkeits-
empfindung gestarkt.

Lebenskompetenzen sind die Fahigkeiten, die ein Mensch bendtigt,
um mit altersgemassen Herausforderungen erfolgreich umzugehen.
Lebenskompetent ist, wer sich selbst liebt und kennt, wer empathisch
handelt, kritisch kreativ denkt, offen kommuniziert, Gefuhle und
Stress bewaltigen kann, Entscheidungen durchdacht trifft und Pro-
bleme erfolgreich I0st. Selbstwirksamkeit ist ein wichtiger Bestandteil
der Lebenskompetenzen — denn damit ich mich positiv erlebe, meine
sozialen, kognitiven und kérperlichen Kompetenzen voll ausschdpfen
kann und ich mutig an Probleme herantrete, brauche ich ein positives
Selbstwirksamkeitsempfinden.

Sara Kohler, HFKE i.A.




Kathi (7 Monate) ist in der Gruppe Sternschnuppe auf dem Boden
und robbt Richtung Schameli.

Ich beobachte die Situation und setze mich in die Nahe. Nun ist Kathi
beim Schameli angekommen und greift mit beiden Handen nach der
oberen Kante des Schamelis. Sie spannt die Arme an und versucht
sich hoch zu ziehen, doch das Schameli droht zu kippen. Mit der
linken Hand greif ich nach dem Bein des Schamelis und halte es fest.
Gleichzeitig kommentiere ich was Kathi macht: « Oh, duesch di ufe
zieh, so guet. Das schaffsch du.» Kathi zieht die Beine ndher zum
Korper, doch da lasst sie das Schameli los. Sie dreht den Kopf in
meine Richtung und ich sage: «Guet hesch di versuecht ufe z'zieh,

s 'nochst mau schaffsch es bestimmt.»

Szenario 1: Hatte ich nichts unternommen, ware Kathi wahrscheinlich
erschrocken oder hatte sich vielleicht sogar weh getan. Somit kdnnte
es sein, dass sie demotiviert ware oder sogar Angst hatte, es
nochmals zu versuchen.

Szenario 2: Wurde ich sie einfach aus der Situation nehmen und/oder
das Schameli wegnehmen, hatte ich ihr eine Erfahrungsibung
verwehrt.

So wie ich in dieser Situation reagiert habe, unterstiitze ich ihre
Selbstwirksamkeit, ihr Selbstvertrauen und motiviere sie, es weiterhin
zu versuchen.

Vali Grolimund, Miterzieherin



In 4 Schr'iﬂ'en
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Wir sind an unserem Waldplatz und besprechen, was wir machen
mochten. Wir entscheiden, dass wir den Findling besuchen, welcher
nicht weit weg von unserem Waldplatz liegt. Hans (3,5 Jahre) ist das
erste Mal beim Findling. Er beobachtet, wie die anderen Kinder den
Findling hochklettern. Er mdchte auch gerne hinauf, traut sich aber
noch nicht! Ich kann beobachten, wie es Hans in den Fingerspitzen
kitzelt und er den Kindern nachklettern mochte. Ich ermutige Hans
und frage ihn, ob ich ihn begleiten kann. «Ja» sagt Hans und besteigt
den Stein ohne sich nach mir umzusehen. Oben angekommen freut
er sich Uber das Erklimmen des Steins und seinen Mut.

Die vier Schritte der Selbstwirksamkeit sind logisch aufgebaut, es
braucht:

1. Die eigene Erfahrung (direkte Erfahrung): durch eigene
Anstrengung die Herausforderung bewaéltigt zu haben.

2. Das Beobachten (stellvertretende Erfahrung): durch das
Beobachten eines anderen Kindes kann das Kind einschatzen, ob es
die Herausforderung annimmt und es sich zutraut, die Situation
anzugehen.

3. Die Ermutigung und den Zuspruch durch andere
(symbolische Erfahrung): Zuspruch von anderen im Sinne von «Du
schaffst das!» starkt ebenfalls das Vertrauen in die eigenen
Fahigkeiten.

4. Die korperlichen und die emotionalen Empfindungen: Der
emotionale Erregungszustand und die damit verbundenen
korperlichen Empfindungen wie beispielsweise Herzklopfen oder
Handezittern wirken sich darauf aus, wie wir eine Situation beurteilen
und sie bewaltigen.

Barbara Kohler, Wald SPGL
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" -bieEntstehung den Selbstwirksamkeit

Fritz (3,5 Jahre) ist in der Gruppe und sucht sich ein Spielzeug
aus. Er entscheidet sich fir das Playmobil Flugzeug. Er spielt
begeistert fiir etwa 10 Minuten allein, nach dieser Zeit kommt
Franzi (3,5 Jahre) und fragt ihn, ob sie auch mit dem Flugzeug
spielen kann. Fritz verneint diesen Vorschlag und sagt: STOPP! Er
mdchte mit dem Flugzeug alleine spielen.

Franzi geht etwas anders spielen, Fritz beobachtet sie eine Weile

und spielt dann weiter.

Fritz hatte eine selbstwirksame Reaktion. Seine Antwort mit einem
STOPP bewirkte, was er sich gewiinscht hat und zwar, das
Flugzeug fur sich zu haben.

Die Selbstwirksamkeit ist sehr positiv fur die Gesundheit, sie hat
positive Effekte auf kdrperliche Reaktionen, auf die psychische
Gesundheit und das Gesundheitsverhalten. Selbstwirksame
Menschen reagieren in Stresssituationen ruhiger als Menschen,
die sich weniger selbstwirksam erleben.

Selbstwirksame Personen haben das gesunde Geflhl, die
Kontrolle Uber eine Situation zu haben und sind dberzeugt, ihre
Verhaltensweise beeinflussen zu konnen.

Betreffend des Gesundheitsverhaltens sind die selbstwirksamen
Menschen in der Lage, ein gestinderes und erfolgreicheres Leben
zu flhren. Sie haben schulische Erfolge, kénnen sich gesund
erndhren und haben gesunde Verhaltensweisen.

Alessia De Ruvo, Lernende 3. Lehrjahr
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Hans (4 Jahre) und Fritz (4 Jahre) sind in der Denkerecke bei der
Murmelbahn. Fritz kommt mit der Kartonschachtel zu mir, dabei
zeigen seine Mundwinke!l nach unten und Tranen treten in seine
Augen. «Lueg Anna, mir chdi nimme spile, s’"Murmelischachteli isch
kaputt!» Ich erwiderte darauf: «Ou jo, ig gsehs!» Da kommt Hans auf
uns zu und meint; «Mir choi jo es ndis Murmelischachteli mache!»,
«Ou, jo das choiter! Ig gloube, es het bim Werktisch no Karton-
schachtelis!», antworte ich. Zusammen gehen sie eine leere Karton-
schachtel holen.

Das ABC-Modell beschreibt die Verarbeitung von dusseren und
inneren Ereignissen eines Menschen in einer herausfordernden
Situation. Dabei geht das Modell in Teilschritten vor. Bei A
(Aktivierendes Ereignis) geht es um die Situation an sich. B
(Beurteilung) zeigt, wie die Person das Geschehen aufnimmt und
welche Emotionen sie dabei empfindet. Beim letzten Teilschritt C
(Konsequenzen) zeigt sich, wie die Person mit den vorangegangenen
Informationen (A und B) umgeht und wie sie auf die Situation
reagiert.

Im Fallbeispiel nimmt Fritz an, dass er nun nicht mehr weiterspielen
darf. Dies macht ihn traurig und er reagiert darauf mit Weinen. Hans
hingegen sieht in dieser Situation eine Chance und bringt eine
Ldsung in das Gespréach ein.

Anna-Sophia Beiner. Lernende 2. Lehriahr
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Fritz (1,5 Jahre) ist in der Gruppe Stern am Spielen. Er interessiert
sich flr die Bausteine und macht mich darauf aufmerksam. Durch die
Piktogramme sieht er selbst, was in den Kisten ist und kann selbst
entscheiden, was er spielen mochte. Ich nehme Kontakt auf mit
Franzi (2 Jahre), es ist Wickelzeit. Ich frage nach, mit welcher Be-
treuungsperson der Gruppe Stern sie wickeln mdchte. Frénzi kann
selbst entscheiden, mit wem sie wickeln mochte und selbst auf den
Wickeltisch klettern, weil wir dort eine Kinder-Bock-Leiter haben. Der
Raum und das Material ist der Kindergruppe so angepasst, dass sie
selbstwirksam handeln kénnen.

Die Erwachsenen unterstitzen die Lernprozesse des Kindes durch
die Bereitstellung eines «GerUsts» in Form von Denkanstdssen und
Hilfestellungen. So erlebt sich das Kind als selbstwirksam.
Lernraume missen fur Kinder dbersichtlich und kindgerecht gestaltet
sein. Sie ermdglichen entwicklungsangemessene Aktivitaten.

Sara Morand, Lernende 1. Lehrjahr



Bilderbiicher zum Thema Selbstwirksamkeit

Plice dodh mi,

deine ool §
[eleine Fle!

Der kleine Pinguin Leonardo hat keine Lust zu
Schwimmen. Er méchte viel lieber fliegen
lernen. Doch so fleiBig er auch (bt, es will
einfach nicht klappen. Und die anderen
Pinguine verspotten ihn auch noch! Doch sein
Wunsch und sein Wille sind so stark, dass er
den Spott ertragt. Taglich Ubt Leonardo, jedoch
vergeblich - bis er den Albatros Otto
kennenlernt - und mit seiner Hilfe wird
Leonardos grofier Traum endlich Wirklichkeit...

ISBN: 3 314 01367 1

Tief versteckt, in einer alten, hohen Weide, ist
endlich auch das letzte Eulenkliken aus seinem
Ei geschlipft. Dieses Eulenkiiken ist viel kleiner
als seine Geschwister. Wahrend die Grossen
schon herumfliegen, hipft es immer noch auf
seinem Zweig hin und her. Das Eulenklken ubt
und Ubt, aber schafft es einfach nicht zu fliegen.
Trotzdem gibt es nicht auf. Als eines Tages ein
Sturm durch den Wald tost, missen alle ihr
Nest verlassen. Doch was passiert mit dem
Eulenkiken?

ISBN: 978-3-7655-5535-0
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Der kleine Hase Harry schuftet den ganzen Tag
im Garten und am Abend sollte er auch noch
kochen. Nach einer Weile fehlt ihm die Kraft
dazu und er sucht Hilfe bei der Ente
Schnatterrat. Diese rat ihm, eine Kochin
aufzusuchen. Ob ihm das gelingen wird?

ISBN: 3 7996 6069 0

Beim Lesen der Geschichten konnte ich
entdecken, wie wichtig das Selbermachen und
das selber Erfahren ist! Ebenso wichtig ist aber
auch, dass einem Vertrauen entgegengebracht
wird und «man» ermutigt wird. Viel Spass beim
Lesen!

Leonie Schneider, Praktikantin

Adventszeit im Viva

Wir sind beim Derendinger Adventskalender dabei!

In diesem Jahr konnen wir Euch, aus aktueller Situation leider nicht wie
gewohnt mit Unggus feiner Suppe und einem «Standli» der Musik-
gesellschaft verwdhnen, wenn unser Adventsfenster erdffnet wird.

Wir freuen uns, wenn lhr beim " Advéantsfensterin", die Projektarbeit von
Anna-Sophia Beiner, 2.Lehrjahr bestaunen kommt.
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KITAHAUSVIVA
Hauptstrasse 89
4552 Derendingen
hausviva@bluewin.ch
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