Selbstwirksamkeit

aus gesundheitspsychologischer Sicht

Wie die eigene Uberzeugungskraft gesundheitsfordernd wirkt

von Dominik Klaes

Einige unserer Patienten, die wir téglich in der ZAP Physio-
therapie behandeln, sind sehr unsicher in Bezug auf ihre
Beschwerden. Die meisten haben bereits im Internet recher-
chiert und sind am Ende nur noch stérker verunsichert. Bei
vielen entsteht der Eindruck, dass es sehr schwierig wird, das
eigene Gesundheitsproblem selbst aktiv zu beeinflussen.

Insbesondere fiir Patienten mit Rickenbeschwerden sind
blickende Bewegungen haufig mit Angst und Unsicherheit
besetzt. So wird das Binden der eigenen Schuhe oder etwas
vom Boden aufzuheben zur beinah unldsbaren Aufgabe.
Alleine die Vorstellung, diese Tatigkeiten einmal zu probieren,
wird fir viele zur Herausforderung. Die Betroffenen haben
ihre Uberzeugung verloren, diese Aufgabe meistern zu kén-
nen. Diese Menschen haben eine zu geringe Selbstwirksam-
keitserwartung (oder auch nur Selbstwirksamkeit) in Bezug
auf die entsprechende Handlung, in diesem Fall zum Beispiel
Blicken, Schuhe binden, etwas Aufheben. Was Selbstwirk-
samkeitserwartung lGberhaupt ist und wieso sie auch fir die
Patienten der Physiotherapie und fur uns Physiotherapeuten
eine Rolle spielt, mochte ich an dieser Stelle genauer be-
leuchten.

Was ist Selbstwirksamkeit?

Die Selbstwirksamkeitserwartung ist definiert als ,Uber-
zeugung, aufgrund eigener Fahigkeiten mittels bestimmter
Handlungen zu einem gewiinschten positiven Ergebnis ge-
langen zu konnen”. Es handelt sich also um eine spezielle
Art von Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten. Je nach Indi-
viduum kann dieses Vertrauen abhangig von der zu bewalti-
genden Aufgabe und der jeweiligen Situation betrachtlichen
Schwankungen unterliegen. So kann ein Patient mit Riicken-
beschwerden beispielsweise in Bezug auf das Steigen von
Treppen eine hohe Selbstwirksamkeitserwartung haben, in
Bezug auf geblickte Tatigkeiten jedoch eine sehr geringe.
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Aus Sorge vor dem Biicken scheint es unmoglich sich selbst die Schuhe
zu binden.
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Hat ein Mensch mit Riickenbeschwerden in der Vergangen-
heit haufig erlebt, dass seine Beschwerden durch bickende
Bewegungen verstarkt werden, fiihrt dies eventuell zu einer
niedrigen Selbstwirksamkeitserwartung in Bezug auf blcken-
de Bewegungen. Untersuchungen zeigten, dass eine hohe
Selbstwirksamkeitserwartung die Erfolgschancen des von
einem Individuum angestrebten Verhaltens signifikant er-
hoht. Die Selbstwirksamkeitserwartung bestimmt ebenfalls
dariber, ob ein Individuum Uberhaupt versucht zu handeln,
wie lange es bei Schwierigkeiten oder Misserfolgen mit
seinen Bemuihungen fortfahrt und wie Misserfolg oder Erfolg
bei der Losung einer Aufgabe sein zukinftiges Verhalten be-
einflussen. Auch potenzielles Gesundheitsverhalten hangt
mit dem AusmaR der Selbstwirksamkeit zusammen. Wenn
Menschen glauben, gesundheitsfordernde Verhaltensweisen
nicht effektiv umsetzen zu kdnnen, ist es viel unwahrschein-
licher, dass sie es Giberhaupt versuchen.

Steigerung der Selbstwirksamkeit

in der Physiotherapie

Die gute Nachricht ist: die Selbstwirksamkeitserwartung lasst
sich steigern. Besonders wichtig hierflr scheint es zu sein,
dass die geflirchteten Aufgaben nach Maoglichkeit ausgefiihrt
werden. Hierbei kdnnen unterstiitzende Personen (zum Bei-
spiel der Physiotherapeut) von besonderer Bedeutung sein.
Weiterhin kann es hilfreich sein, die zu bewaltigende Aufgabe
in mehrere kleine erreichbare Teilaufgaben zu unterteilen.

Selbstwirksamkeitserwartungen ergeben sich aus vier Infor-
mationsarten: Den eigenen Erfahrungen, den Beobachtun-
gen anderer Personen, verbalen Uberzeugungen (auch ande-
rer Personen) und aus den eigenen Emotionen. Mit diesen
Punkten lasst sich ein konkretes Konzept zur Steigerung der
Selbstwirksamkeit in der Physiotherapie anhand des Beispiels
Riickenschmerz erarbeiten.

Im Rahmen der physiotherapeutischen Behandlung bei
Rickenbeschwerden sollte es eines der Ziele sein, dem
Patienten positive Erfahrungen in Bezug auf seine Ricken-
beschwerden zu ermdglichen. Bei einer Angst vor dem
Blicken ware es denkbar, die Bewegung des Blickens in sehr
kleine Teilschritte zu unterteilen.

So beginnt der Patient mit einem ganz kleinen Bewegungs-
ausmaR des Biickens und steigert das Bewegungsausmaf mit
der Zeit immer ein klein wenig weiter. Bei jedem Versuch,
der nicht schmerzt, wird der Patient die positive Erfahrung
machen, dass das Blcken durchaus maglich ist. Wenn (vor-
erst) auch nur in einem etwas begrenzten Bewegungsaus-
maR. So wird die gefiirchtete Aufgabe Stiick fiir Stiick und am
Ende ganz bewaltigt. Das Ergebnis ist eine gesteigerte Selbst-
wirksamkeitserwartung. Die Motivation steigt, das hilft sich
von Rickschlagen nicht so leicht beirren zu lassen und erhoht
die psychische Widerstandsfahigkeit (Resilienz).
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Das Binden der eigenen Schuhe ist kein Problem mehr, die Sorgen sind
verschwunden.

Die Beobachtung anderer Personen in dhnlicher Situation
kann die eigene Selbstwirksamkeitserwartung ebenfalls stei-
gern. Wer andere Riickenpatienten dabei beobachtet, wie sie
sich immer besser erfolgreich biicken kdnnen, kommt schnell
zu der Einstellung: ,Das kann ich auch!“ Die Einschatzung der
eigenen Selbstwirksamkeit verbessert sich.

Unterstiitzende AuRerungen des Umfeldes wirken sich eben-
falls giinstig auf die eigene Selbstwirksamkeit aus. AuRerun-
gen getreu dem Motto ,,Du schaffst das, wir unterstitzen dich
dabei” sind zutraglich flr Zuversicht und Selbstwirksamkeits-
erwartung.

Hinderlich dagegen sind negative AuRerungen ,Das hatte
ich auch, das hat bei mir ewig gedauert”, und fachlich gering
qualifizierte, aber gut gemeinte Tipps. Diese Tipps sind oft
sehr gegensatzlich und fuhren zu Verwirrung und Unsicher-
heit, die Selbstwirksamkeitserwartung sinkt. Es empfiehlt
sich also nicht nur deshalb auf gut gemeinte Ratschlage zu
verzichten, so schwer das einigen auch fallen mag.

Auch die eigenen Emotionen der von Riickenbeschwerden
geplagten Personen spielen eine Rolle. Die berichteten Emoti-



onen reichen von Frustration, Sorge, Angst, Resignation und
Wut bis zu Hoffnung, Freude, Euphorie und Ansporn. Es ist
wichtig fur Physiotherapeuten und Betroffene einen Rahmen
zu schaffen, der es erlaubt offen und ehrlich lber die emp-
fundenen Emotionen in Bezug auf die eigenen Beschwerden
zu sprechen. Alleine die eigenen Emotionen auszusprechen
und sich darlber unterhalten zu kénnen, birgt groRes Poten-
zial zur Motivation und Steigerung der Selbstwirksamkeit.
Haufig tauchen in solchen Emotionsgesprachen die wahren
Beweggriinde des Betroffenen auf. Mit diesen Emotionen
und Beweggriinden lassen sich in der Therapie haufig neue
Ziele und Aufgaben definieren. Die Selbstwirksamkeitserwar-
tung des Betroffenen kann durch die Bewaltigung dieser Ziele
gesteigert werden.

Fazit

Es lasst sich festhalten, dass Verdanderungen bei Menschen
mit Beschwerden nicht nur auf korperlicher Ebene statt-
finden. Flr Physiotherapeuten ist es durchaus relevant, auch
gesundheitspsychologische Dimensionen wie zum Beispiel
die Selbstwirksamkeit zu kennen, um sie in der Therapie
nutzen zu kdnnen. So lasst sich auch erklaren, warum Phy-
siotherapeuten zum Teil Ubungen mit ihren Patienten durch-
flihren, die nicht zum Ziel haben, strukturelle Veranderungen
wie Kraft, Koordination oder Beweglichkeit zu verbessern.
Manchmal besteht das Ziel einfach darin, wieder mehr Ver-
trauen und Zuversicht in den eigenen Korper zu bekommen.
Fiir viele Patienten ist das der wichtigste erste Schritt, um sich
spater im Training Uiberhaupt auf Belastungen wie zum Bei-
spiel Kraftlibungen einlassen zu kénnen.
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