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1. Worum geht es?

Dieser Beitrag beschaftigt sich mit der Bedeutung von Selbstwirksamkeitserwartungen im
Zusammenhang mit universitarem Lernen (und Lehren) und zeigt MaRnahmen auf, um das
Erfolgserleben und somit die Selbstwirksamkeit von Studierendenl’! (und Lehrenden) zu fordern.
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Der Begriff der Selbstwirksamkeit (oder auch: Selbstwirksamkeitserwartung, Selbstregulation,
Kompetenzerwartung) bezeichnet die Uberzeugung einer Person, aufgrund der eigenen Fahigkeiten
eine bestimmte Anforderungssituation erfolgreich bestehen zu konnen. Wesentlicher Aspekt hierbei
ist die Kontrolle iiber das eigene Handeln und die Uberzeugung, etwas positiv beeinflussen zu

konnen.

Die Forderung von Selbstwirksamkeit ist ein vielversprechender Faktor, um die Potenzialentfaltung
von Studierenden und auch Lehrenden zu verbessern.

2. Was ist Selbstwirksamkeit?

Selbstwirksamkeit beschreibt also die Erwartung oder auch die optimistische Uberzeugung (Glaube,
nicht objektive Ressourcen) einer Person, aufgrund eigener Kompetenzen eine Aufgabe erfolgreich
ausflihren zu konnen, d.h. das eigene Verhalten (https://portal.hogrefe.com/dorsch/verhalten/) im
Hinblick auf selbst gesetzte Ziele (https://portal.hogrefe.com/dorsch/ziele-persoenliche/) steuern zu

konnen. B!

Je kompetenter sich eine Person fuhlt, desto herausforderndere Ziele wird sie sich setzen und desto
grolBer werden Anstrengung und Ausdauer sein, um diese Ziele zu erreichen. Folgende Aussagen

charakterisieren das Konzept (sie enthalten immer einen Bezug zum Selbst):[‘”

B ,Schwierigkeiten sehe ich gelassen entgegen, da ich immer auf meine eigenen Fahigkeiten
vertrauen kann."

B ,Wenn ein Problem auftaucht, kann ich es aus eigener Kraft meistern.”

B ,Auch bei Uberraschenden Ereignissen glaube ich, dass ich gut damit zurechtkommen kann.”

Zahlreiche Forschungsergebnisse belegen[S], dass eine hohe Selbstwirksamkeit ein entscheidender
Faktor fiir erfolgreiches Lernen (Handeln) ist und somit auch einen bestimmenden Faktor
akademischer Leistung darstellt. Insgesamt zeigt sich auch, dass eine hohe Selbstwirksamkeit
Menschen vor Angst und Stress schitzt und sie gleichzeitig vor, wahrend sowie nach der

Leistungserbringung positiv beeinflusstl®!,

Von entscheidender Bedeutung ist, dass Personen mit hoher Selbstwirksamkeit bei gleichem
Fahigkeitsniveau bessere Leistungen erbringen als Personen mit niedriger Selbstwirksamkeit:

B Sie nutzen ihre kognitiven Fahigkeiten besser.

B Sie setzen sich herausforderndere Ziele.

B Sie sind in der Lage, ihre eigenen Erfolge und Misserfolge angemessen zu bewerten.
B Sie zeigen eine hohere Einsatzbereitschaft.

B Sie weisen eine hohere Frustrationstoleranz auf.
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3. Quellen von Selbstwirksamkeit

Gelingendes Lernen hangt also unmittelbar mit einer hohen Selbstwirksamkeitserwartung
zusammen. Das Gegenteil davon ware das Erleben von eigener Hilf- und Wirkungslosigkeit[7], trotz
moglicherweise vorhandener Handlungsoptionen. Nach Bandura werden vier Quellen der

Selbstwirksamkeitsentwicklung unterschieden:[8]

3.1. Eigene Erfahrungen (Mastery-Erfahrungen)

Die wichtigste Quelle der Selbstwirksamkeit ist das Erleben eigenen erfolgreichen Handelns, weil es
den Glauben an die eigenen Fahigkeiten immer wieder neu befeuert. So neigen Menschen mit hoher
Selbstwirksamkeit dazu, sich herausfordernde Ziele zu setzen, an die sie durch ihre positive
Leistungserwartung auch zuversichtlich herangehen. Menschen mit hoher Selbstwirksamkeit stellen
sich eher positive und erfolgreiche Zukunftsszenarien vor als Menschen mit geringer
Selbstwirksamkeit. Durch diese Vorgehensweise werden zusatzliche Anhaltspunkte gewonnen, wie
herausfordernde Situationen tatsachlich erfolgreich gemeistert werden konnen. Das flhrt in weiterer

Folge zur Vermeidung von Stress und Angsten[g] was wiederum eine starkere Orientierung auf die
eigentliche Aufgabe ermaoglicht und so erfolgreiches Handeln beglnstigt.

Sind einmal starke Selbstwirksamkeitserwartungen aufgebaut, konnen diese auch durch einzelne
Misserfolge nicht zunichtegemacht werden. Hinzu kommmt, dass Misserfolge bei hoch

selbstwirksamen Personen nicht so leicht zu Enttduschungen fihren, da sie eher mit glinstigen (heil3t

veranderbaren!) Faktoren begrindet werden.l'% Die angemessene Interpretation von Erfolg und
Misserfolg ist also ein entscheidender Faktor fur hohe Selbstwirksamkeit:

Motivationsforderlich ist es, die Erfolge den eigenen Fahigkeiten zuzuschreiben:

B ,/ch war erfolgreich, weil ich hohe Fahigkeiten habe.”

B ,/ch kann mir noch hohere Ziele setzen und ich werde das nachste Mal wieder gut abschneiden!”

Motivationsforderlich ist es ebenfalls, Misserfolge auf veranderbare Faktoren wie geringe

Anstrengung oder ungunstige Rahmenbedingungen zurtckgefiuhrt werden:

B ,/ch habe mich nicht gentigend vorbereitet, daher habe ich ein schlechtes Feedback erhalten.
Wenn ich mich besser vorbereite, bin ich in der Lage, es besser zu machen.”

Werden Misserfolge den eigenen mangelnden (unveranderbaren) Fahigkeiten zugeschrieben, wird
das in den meisten Fallen zur Minderung der Motivation und in weiterer Folge zu zusatzlichen
Misserfolgen (bzw. ,verpassten Chancen") fiihren. Am Ende einer solchen Entwicklung kann dann
eine ,lllusion von Inkompetenz” 1] entstehen (siehe auch: Beurteilen von schriftlichen und

mindlichen Priifungen (/startseite/pruefen-beurteilen/beurteilen-von-pruefungen/#c205668)).
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3.2. Stellvertretende Erfahrungen

Neben dem eigenen Erfahren von Erfolgserlebnissen hat sich auch das Beobachten erfolgreichen
Handelns als wirksam erwiesen. Das stellvertretende Erleben von Erfolgen und Misserfolgen
beeinflusst die Selbstwirksamkeit dabei umso starker, je ahnlicher die beobachtete Person der
eigenen Person ist und wenn sie geringfligig bessere Leistungen erzielt als man selbst (z.B.
Lehramtsstudierende, die in der Praxisphase Lehrende beobachten, mit denen sie sich identifizieren

kénnen und deren Erfahrung sie einschatzen und fir sich nutzen kénnen).

3.3. Verbale Unterstltzung

Verbale Unterstiitzung (,Du kannst das!” oder auch als Selbstinstruktion ,/ch kann das!”) kann
ebenfalls einen Beitrag zur Steigerung der Selbstwirksamkeit leisten. Die grolte Wirkung wird erzielt,
wenn der/die Unterstutzende als besonders glaub- und vertrauenswiurdig wahrgenommen wird und
uber Expertinnenwissen verfugt. Das ermutigende, motivierende Feedback eines erfahrenen
Mentors/einer erfahrenen Mentorin oder eine gut aufbereitete Coaching-Situation konnen hier
unterstutzen. Eine als unglaubwdrdig eingeschatzte verbale Unterstutzung wird hingegen sehr rasch
als demotivierend wahrgenommen und kann die Selbstwirksamkeit schwéachen (siehe auch:
Formulieren von Feedback (/startseite/lehren-betreuen/feedback/feedback-von-lehrenden-auf-
schriftliche-arbeiten/#c188365)).

3.4. Gefuhlsmalige Erregung

Auch physiologische und affektive Zustande konnen einen Einfluss auf die Selbstwirksamkeit haben.
Gerade in Prifungssituationen wird das korperliche Aktivierungsniveau (Empfindungen wie feuchte
Hande, Zittern oder Herzrasen) oft als Zeichen fir ein mdgliches Scheitern interpretiert. Daraus
ergeben sich entsprechende Konsequenzen fiir die Selbstwirksamkeitserwartung'4. Durch Ubung
kann eine andere Interpretation dieser korperlichen Wahrnehmungen erlernt werden (z.B. statt sich
selbst zu suggerieren ,Ich bin nervés und angstlich” besser sagen ,/ch bin angespannt aber dadurch
wach und aufmerksam’, siehe auch: Umgang mit Prifungsangst bei Studierenden

(/startseite/pruefen-beurteilen/umgang-mit-pruefungsangst-bei-studierenden/)).

4. Praxistipps: Selbstwirksamkeit von Studierenden starken

Mit den folgenden Malknahmen konnen Sie die Uberzeugung der Studierenden starken, dass ihre

Erfolge auf ihren eigenen Fahigkeiten und Anstrengung basieren.[13l
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Praxistipp

4.1. Richtig Ziele setzen

B Formulieren Sie Ihre Lernziele sehr spezifisch, um Leistungszuwachse transparent machen
zu konnen und zugleich zu verhindern, dass Studierende resignieren. Allgemeine
Zielvorgaben (z.B. ,Sie kénnen das!”, ,Strengen Sie sich an!”) sind hingegen nicht
wirkungsvoll.

B Erinnern Sie die Studierenden in regelmalligen Abstanden an die Ziele.

B Strukturieren Sie den Lernstoff in Uberschaubare Lernziele und kommunizieren Sie diese,
denn kleinere Teilziele steigern die Wahrscheinlichkeit von Erfolgserlebnissen.

B Regen Sie die Studierenden an, ihre Erfolge an kleinen Lern- und Entwicklungsschritten zu
messen.

B Ermutigen Sie die Studierenden, sich selbst (lang- und kurzfristige) Ziele zu setzen.
Selbstgesetzte Ziele sind meist anspruchsvoller als fremdgesetzte Ziele und werden mit
grolRerem Engagement verfolgt. Die Ziele sollten konkret, erreichbar, aber dennoch
herausfordernd sein. Sie konnen die Studierenden bspw. dazu anregen, einen individuellen
Lernplan zu erstellen.

B Lassen Sie, wo es moglich ist, Mitbestimmung bei der Gestaltung des Lernprozesses zu.
Dies konnten beispielsweise eigene Schwerpunkte sein, die sich die Studierenden setzen,
die freie Themenwahl bei einer schriftlichen Arbeit oder die Wahl der Prasentationsform
eines Themas. Dies bietet den Studierenden eine gute Ubungsmaoglichkeit zum
eigenstandigen Setzen von Zielen.

B Geben Sie bei neuem Lernstoff zu Beginn eher einfachere und Uberschaubare Aufgaben
(,Warm up Items") vor, damit Studierende den Lernprozess mit einem Erfolgserlebnis
starten und von Beginn an Selbstwirksamkeit aufbauen konnen.

B Geben Sie mit zunehmender Dauer der Bearbeitung eines Themas (und steigender
Selbstwirksamkeit) schwierigere Aufgaben vor. Nicht nur, um den Lernfortschritt
voranzutreiben, sondern auch, da schwierige Aufgaben mehr Informationen Uber die
individuellen Leistungspotenziale der Studierenden vermitteln.
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Praxistipp

4.2. Erfolge der Studierenden sichtbar machen

B Machen Sie durch konstruktives und konkretes Feedback den Lernfortschritt Ihrer
Studierenden sichtbar (,Ermutigung”), siehe auch: Feedback durch Lehrende
(/startseite/lehren-betreuen/feedback/feedback-durch-lehrende/).

B Regen Sie lhre Studierenden an, Losungswege und -strategien verbal, bildlich oder
schriftlich darzustellen, um eine systematische Herangehensweise an eine Aufgabe zu
fordern und somit den potentiellen Lernerfolg zu erhohen.

B Auch der Lernerfolg selbst kann von den Studierenden gut durch eine Visualisierung der
Lernfortschritte aufgezeigt werden.

B Lassen Sie die Studierenden den Erfolg ihrer Zielerreichung selbst bewerten. Die Reflexion
uber Gelingen und Misslingen fordert eine angemessene Interpretation der Erfolge und
der Umgang mit Misserfolgen kann getbt werden.

B Regen Sie die Studierenden an, sich selbst zu sagen: ,/ch flhle mich in der Lage, mir dieses
Wissen anzueignen”im Gegensatz zu: ,Wenn man den Stoff lernt, kann man die Prifung
bestehen.” Der wesentliche Unterschied besteht darin, dass die erste Aussage einen klaren
Selbstbezug beinhaltet und somit eine Kompetenzerwartung darstellt im Gegensatz zur
zweiten Aussage, die nur eine Konsequenzerwartung zeigt. Damit lenken Sie die
Aufmerksamekeit der Studierenden auf die Einschatzung ihrer eigenen
Handlungsmoglichkeiten.

4.3. Praxisbeispiel

Wenn sich Studierende in Ihrem Seminar nicht in Diskussionen einbringen, sich nie zu Wort melden
oder bei Referaten sehr aufgeregt sind, muss das nicht an mangelnden Fahigkeiten liegen. Ein Grund
dafur kann eine gering ausgepragte Selbstwirksamkeit sein.

Wie konnen Sie als Lehrperson dazu beitragen, dass Studierende mit geringer Selbstwirksamkeit ihr

Potential entfalten konnen?

B Unterstitzen Sie die Studierenden aktiv in ihrem Erfolgserleben. Individuelle Aufgaben (kleine
Ziele setzen!) helfen dabei, dass die Studierenden diese Erfolgserfahrungen machen konnen.

B Helfen Sie den Studierenden durch wertschatzendes und konkretes Feedback eine
Beurteilungssituation richtig einzuordnen: nicht er/sie selbst wird bewertet, sondern die
Situation.

B Starken Sie das Vertrauen der Studierenden in ihre eigenen Fahigkeiten, indem Sie die
grundsatzliche Leistungsfahigkeit auch bei Rickschlagen nicht in Frage stellen.

B Informieren Sie die Studierenden Uber Lerntechniken und Problemldsungsstrategien, um ihre
Fahigkeiten zu erweitern und inre Handlungsfahigkeit zu starken.[4
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5. Die eigene Selbstwirksamkeit als Lehrpersonen reflektieren

Auch Sie als Lehrperson konnen sich die Strategien zur Steigerung von Selbstwirksamkeit zu Nutze
machen. Die Unterrichtsforschung[1 % hat deutlich gemacht, dass der entscheidende Faktor fur gute
Lehre darin liegt, dass die Lehrpersonen davon liberzeugt sind, ihre Studierenden erreichen zu
konnen: ,Selbstwirksamkeitserwartungen konnen gleichsam als Resonanzerwartungen verstanden
werden, als die Erwartung, durch eigenes Handeln die Welt zu erreichen und zum Sprechen zu

bringen. (16!
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