3. Psychologisches Kapital (PsyCap)

Wie kann es gelingen, eine Art von Leistungsfahigkeit zu erreichen, die mit Wohlbefinden und
Zufriedenheit einhergeht und das personliche Aufbliihen unterstiitzt? Die Positive Psychologie
gibt folgende Antwort und zeigt damit wichtige Ansatzpunkte auf:

Sei ein HERO! Wie? Entdecke und starke ...

H OPE (HOFFNUNG)
E FFICACY (SELBSTWIRKSAMKEIT)
R ESILIENCE (RESILIENZ)

o PTIMISM (OPTIMISMUS)

Abb. 12: Psychologisches Kapital (HERO)

Was ist Psychologisches Kapital?

In der Literatur ist meistens der englische Begriff Psychological Capital (kurz: PsyCap) zu fin-
den. PsyCap ist ein psychologisches Modell, das Wachstums- und Entwicklungsfaktoren auf-
schliisselt. Das Konzept geht zuriick auf Luthans und Koll. (2004), die, im Anschluss an den
amerikanischen Psychologen und Wegbereiter der Positiven Psychologie Martin Seligman,
eine Definition vorlegten: PsyCap bezeichnet die Erforschung und Anwendung positiv orien-
tierter menschlicher Ressourcen, Starken und psychischer Fahigkeiten. Diese konnen entwickelt
werden und zu einer Steigerung der Leistung und Zufriedenheit beitragen. Sie sind einfacher
zu beeinflussen als die Intelligenz oder Personlichkeitsmerkmale und dabei stabiler als Emotionen
oder Stimmungen.

Durch das Akronym HERO werden, wie oben veranschaulicht (Abb. 12), die Komponenten von
PsyCap aufgeschliisselt. Sie sind wichtige Pradiktoren, d. h. sie sagen voraus, wie leistungs-
fahig jemand ist oder, um es anders zu sagen, diese Faktoren haben Einfluss auf die Leistungs-
fahigkeit. Dariiber hinaus sind positive Zusammenhange zwischen PsyCap und dem Wohl-
befinden sowie der Zufriedenheit nachgewiesen (Lermer 2019: 79). Dabei ist PsyCap keine
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reine Theorie, sondern durch die Positive Psychologie sowie die Stressforschung empirisch
fundiert. Es wird schon seit einigen Jahren im Arbeitskontext erforscht, mittlerweile auch an
Schulen.

Mehrere Studien (z. B. Finch et al. 2020) geben Hinweise darauf, dass PsyCap einen bedeu-
tenden Ansatzpunkt bildet, um ab dem Kindes- und Jugendalter den Aufbau von Ressourcen
zu stiitzen, die zu Wohlbefinden und einer positiven Entwicklung beitragen. Diese ermagli-
chen es aufierdem, psychische Belastungen abzufedern. Trotz fortschreitender Erforschung
lassen sich manche Fragen noch nicht eindeutig beantworten, aber die Hinweise verdichten
sich weiter, dass zwischen PsyCap und Motivation, Einsatzbereitschaft, Wohlbefinden und
Lernerfolg ein positiver Zusammenhang besteht. Jede der oben genannten HERO-Komponen-
ten bildet eine Stellschraube, durch deren Férderung etwas bewirkt werden kann. Aus Befun-
den zu PsyCap-Forderprogrammen im Arbeitskontext lasst sich, libertragen auf den schuli-
schen Kontext, schliefen, dass die Férderung mehrerer oder aller HERO-Komponenten sogar
noch wirksamer sein kdnnte als beispielsweise ein reines Resilienz-Forderangebot (Finch et
al. 2020: 1032f). Forschende gehen davon aus, dass wir zumindest 40 % unseres PsyCaps
durch Ubungen entfalten kénnen. Unser Psychologisches Kapital ist also gestaltbar, es gibt
keinen Grund zu resignieren oder davon auszugehen, das Potenzial ware genetisch so fest-
gelegt, dass es keinen Entwicklungsspielraum bote. Die vier HERO-Komponenten sind wie
folgt definiert:

Hope/Hoffnung

Mit Hoffnung meinen wir im alltaglichen Sprachgebrauch oft etwas, das wir nicht selbst beein-
flussen konnen (z. B. Ich hoffe, dass es am Tag des Schulausflugs nicht regnet) oder wir nutzen
unsere Einflussmdglichkeiten nicht (z. B. Ich habe zwar nicht gelernt, hoffe aber trotzdem, eine
einigermafSen gute Note in der Klassenarbeit zu schreiben). Im PsyCap-Modell wird Hoffnung
als das Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten verstanden, das Setzen von erreichbaren Zielen
und das zuversichtliche Ansteuern dieser Ziele. Aus Hoffnung kann Motivation, z. B. fiir das
Sprachenlernen, erwachsen, aufterdem auch Resilienz. Hoffnung bedeutet positiv motiviert zu
sein und zuversichtlich nach geeigneten Wegen zu anvisierten Zielen zu suchen sowie Energie
fiir das Anstofien und Aufrechterhalten der Bewegung hin zu diesen Zielen zu investieren
(Handlungskomponente). Hoffnung, definiert als die optimistische Erwartung, dass sich An-
strengungen auszahlen, ist eine wichtige personliche Ressource.
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Efficacy/Selbstwirksamkeit

In der englischsprachigen Literatur findet sich neben efficacy haufig der Begriff self-efficacy,
was dem deutschen Wort Selbstwirksamkeit entspricht und schon zum Ausdruck bringt, dass
damit eine Ressource gemeint ist, die durch die Person selbst beeinflusst werden kann. Perso-
nen mit hoher Selbstwirksamkeit sind sich ihrer Kompetenzen und Fertigkeiten eher bewusst als
solche mit niedrigerer Selbstwirksamkeitserwartung. Sie vertrauen darauf, ihre Fertigkeiten und
ihr Wissen beim Verfolgen eines gesetzten Ziels so einsetzen zu kdnnen, dass sie das Ziel, unter
Aufbringung eines angemessenen Maf3es an Anstrengung, erreichen konnen. Bei hoher Selbst-
wirksamkeit zeigt sich oft mehr Anstrengungsbereitschaft und Leistungsfahigkeit, bei niedriger
Selbstwirksamkeit haufiger eine geringere Ausdauer bei der Bewaltigung von Aufgaben, raschere
Entmutigung bei Riickschldgen sowie eine hohere Anfalligkeit fiir Phobien und Depressionen.

Selbstwirksamkeit Iasst sich durch Gelingenserfahrungen, Lernen am Modell und Feedback
stabilisieren und starken sowie moglicherweise durch private speech unterstiitzen (Radack et
al. 2022: 0. S., Kotter 2016): Besonders Kinder im Kindergarten- und friihen Vorschulalter spre-
chen manchmal mit sich selbst, wobei dieses an sich selbst gerichtete Sprechen nicht ziel- oder
zwecklos ist. Formulierungen werden wiederholt oder bei der Erledigung von Aufgaben einzelne
Arbeitsschritte beschrieben. Es wird kommentiert, Ziele werden benannt. Durch das Aussprechen
kann das Arbeitsgeddchtnis entlastet werden, eigene Uberlegungen werden durch das Aus-
formulieren fassbarer. AuRerdem kann man sich selbst anfeuern und dazu ermutigen, am Ball
zu bleiben. Auf diese Weise kann die Erreichung von Zielen durch private speech unterstiitzt
werden, was sich wiederum positiv auf die Selbstwirksamkeit auswirkt.

Vermutlich kann private speech auch zum Sprachenlernen beitragen (Formulierungen suchen,
Probesprechen usw.) wird aber, besonders von Heranwachsenden und Erwachsenen, eher unter-
driickt. Dabei ist nicht bewiesen, dass dieses Unterdriicken stets notwendig und vor allem
zielfihrend ware. Vielmehr gibt es Belege daflir, dass das Sprechen beim Nachdenken hilfreich
sein kann, und dass Sprechen beim (Sprachen-) Lernen ,im Gegensatz zum stummen Uben zu
einer deutlich hoheren Behaltensleistung” fiihrt (Kotter 2022: 205).

Resilience/Resilienz

Dieser HERO-Komponente wurde in unserem Ratgeber bereits ein eigenes, namlich das vorhe-
rige Kapitel gewidmet (vgl. Kap. 2). Darauf aufbauend wird nun Resilienz verortet im Gefiige
der PsyCap-Wachstums- und Entwicklungsfaktoren. Resilienz umfasst als HERO-Komponente
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jene Ressourcen, die es einer Person ermaglichen, selbst bei widrigen Umstanden psychisch
widerstandsfahig zu bleiben, Hindernisse zu meistern und somit erfolgreich sein zu kénnen.
Resilienten Menschen gelingt es in der Regel, sich nach besonderen Herausforderungen rasch
wieder zu erholen. Es gibt offenbar Zusammenhange zwischen Resilienz und Selbstwirksamkeit,
Resilienz und Selbstachtung sowie zwischen Resilienz und der Qualitat von Freundschaften.

Studien zum sogenannten academic burnout, also zur Erschop-
fung junger Menschen im Schul- oder Studierendenalter,
academic burnout weisen auf die besondere Bedeutung von Resilienz als Schutz-
(Erschépfung, 2ynismus, faktor hin (Radack et al. 2022). Burnout bei Kindern und Jugend-
nachlassende Leistungen) lichen kann sich neben Erschdpfung in Form von Ablehnung
Resilienzstirkung Ao unc! Disj[arlzierung n.1anifes.tieren, aber auch durch Tg.ilrfahms‘—
schiitzen bzw. helfen. losigkeit im Unterricht, sinkende Leistungen, Unhoflichkeit
gegeniber den Eltern und Lehrkraften sowie Zynismus. Er-
schopfung, Zynismus und Leistungsriickgang gelten als die drei
Kernmerkmale von academic burnout. Der Anteil der betroffenen
Heranwachsenden variiert zwar je nach Studie und Alter der Befragten, es kann aber davon aus-
gegangen werden, dass etwa ein Drittel der Lernenden, mehr oder weniger stark ausgepragt,
betroffen ist. Gute Resilienz verringert, wie Korrelationsstudien nahelegen, das Risiko, academic
burnout zu entwickeln. Ein maglichst friihzeitiges, auch praventives Starken von Resilienz, mog-
licherweise zusammen mit weiteren HERO-Komponenten, erscheint besonders vielversprechend
und bedeutsam. Da aber auch im Jugendalter das Gehirn hoch anpassungsfahig ist und bis ins
friilhe Erwachsenenalter hinein ohnehin komplett umgebaut und auf diese Weise optimiert wird,
muss keineswegs angenommen werden, dass spater einsetzende Mafinahmen zur Starkung
von Resilienz nutzlos wéaren. Im Gegenteil! Im Ubrigen kann ein weiterer Faktor das Risiko
von academic burnout verringern, namlich positiv eingestellte, enthusiastische Lehrkrafte (zur
Bedeutung von Unterrichtsenthusiasmus vgl. Kap. 4).

Optimism/Optimismus

Optimismus bezeichnet eine zuversichtliche Grundhaltung. Optimistische Menschen blicken mit
positiver Erwartung auf Bevorstehendes. Wenn sie sich um etwas bemiihen, erwarten sie eher
glinstige als ungiinstige Entwicklungen, und zwar selbst dann, wenn nicht alle Umstande opti-
mal sind. Mit dem Begriff realistischer Optimismus kann eine positive, dabei aber nicht realitats-
fremde Grundhaltung von unrealistischem Optimismus oder naivem Optimismus unterschieden
werden. Unser Ratgeber nimmt Bezug auf realistischen Optimismus.
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Manchem erscheint — vielleicht — trotz dieser Definition der Begriff Optimismus noch nicht ganz
klar. Vor allem die Abgrenzung zu Selbstwirksamkeit ist auf den ersten Blick nicht einfach.
Hilfreich ist es, Optimismus als eine Grundhaltung zu betrachten, wahrend Selbstwirksamkeit
jede einzelne Herausforderung im Spiegel der eigenen Kompetenzen einschatzt. Durch Studien
(Finch et al. 2020) mit Probandinnen und Probanden im Schulalter konnte Optimismus als ein
wichtiger Pradiktor u. a. fiir den Schulerfolg und das Wohlbefinden identifiziert werden.

Optimismus nicht unterschatzen!

Optimismus scheint vielfach unterschatzt zu werden, mdglicherweise, weil die Erkenntnisse
dazu, wie bedeutsam Optimismus sein kann, noch recht neu sind. Betrachtet man Effekte der
einzelnen HERO-Komponenten jeweils fiir sich, dann erweist sich Optimismus oftmals als be-
sonders wichtig, z. B. ist es der starkste Pradiktor fiir personliches Aufbliihen (flourishing, vgl.
Kap. 4) — starker als Hoffnung, Selbstwirksamkeit und sogar starker als Resilienz. Es liegen
ferner Nachweise dafiir vor, dass ein Anstieg von Optimismus Angst mindert (Finch et al. 2020:
1032). Das trifft auch fiir Selbstwirksamkeit zu, aber der Effekt ist schwacher.

Im Licht solcher Erkenntnisse betrachtet, scheint Optimismus unter den HERO-Komponenten
besonders beachtenswert zu sein bzw. zumindest beachtenswerter als bislang geschehen. Die
vier HERO-Komponenten zusammen bieten allerdings, wie schon kurz erwahnt, wahrscheinlich
noch mehr Potenzial als eine einzige Komponente, die isoliert gefordert wird.

Trotzdem gibt es zahlreiche Programme, die nur einzelne Komponenten fokussieren, vor allem
Resilienz (vgl. Kap. 2). Dies hat, wie es scheint, zum einen mit der Machbarkeit zu tun (die
Konzeption von Angeboten zur Forderung von Resilienz hat sich als machbar erwiesen) und
zum anderen mit der Erforschbarkeit (Effekte lassen sich oft nur dann nachweisen, wenn ein
Programm nur einen Aspekt fordert, andernfalls lasst sich schwer sagen, worauf ein gefunde-
ner Effekt zuriickzufiihren ist). Wie Studien belegen, ist es moglich, Optimismus durch entspre-
chende Interventionen zu steigern, wobei die Effekte unterschiedlich stark sind, je nach Art des
Angebots. Beispielsweise zeigten Online-Programme signifikant geringere Effekte als solche
mit personlicher Begegnung (Malouff & Schutte 2017; ein dhnliches Bild zeigt sich bei Resili-
enz-Programmen). Aufterdem schnitt ein Programm besonders gut ab, dessen Kernmerkmale
das Setzen von Zielen und das Visualisieren bestmaglicher zukiinftiger Entwicklungen ist. Im
Fremdsprachenunterricht kann das ein sehr schdner Sprech- oder Schreibimpuls sein, mit dem
ein tatsachliches Ziel verfolgt wird.
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Zur Steigerung von realistischem Optimismus und der eigenen Antriebskraft kann die WOOP-
Strategie (Oettingen 2015), eine Zielrealisierungstechnik und Mentalstrategie, genutzt werden.
WOOP steht fiir wish (Wunsch), outcome (Ergebnis), obstacle (Hindernis) und plan (Plan).

Welches Ziel mochtest du zu erreichen?

UTCOME
Wie ist es, wenn das Ziel erreicht ist?

Was ist der positive Ertrag?

BSTACLE

Welche Hindernisse gibt es?

I Wie kannst du sie meistern? Was ist dein Plan?

Abb. 13: Mit WOOP zu mehr realistischem Optimismus, Antriebskraft und Zielorientierung (nach Oettingen 2015)

Die Technik wurde in den letzten Jahren verschiedentlich, z. B. fiir den Arbeitskontext, empfohlen.
Sie ist aber bei Eltern, Schiilerinnen und Schiilern und Lehrkraften noch eher wenig bekannt,
dabei wird sie von ihrer Urheberin, der Psychologin Gabriele Oettingen, als tiberaus wirksam
bezeichnet (,WOOP wirkt Wunder*, 2015: 7).

Bei der Durchfiihrung ist es wichtig, die Abfolge der Schritte einzuhalten (Abb. 13). Es beginnt
mit einem Wunsch, einem Vorhaben, einem Ziel, das man erreichen will (Schritt 1). Bei Schritt 2
geht es darum, sich den positiven Ertrag auszumalen, das Gute lebhaft vorzustellen, das bei
Zielerreichung eintritt. Der Wunsch bzw. das Ziel wurde somit konkretisiert, der positive Ertrag
der Zielerreichung imaginiert, was als Antrieb dienen und fiir entsprechende Motivation sorgen
soll. Damit aus positiven Vorstellungen tatsachlich etwas werden kann, muss Handeln hinzu-
kommen. Da die meisten Wege zu Zielen Hindernisse aufweisen, soll in Schritt 3 gefragt wer-
den, welches Hindernis der Erfullung im Wege stehen kdnne. Mit Schritt 4 wird dafiir gesorgt,
einen passenden Plan zu erstellen. Dieser zielt darauf, das Hindernis zu erkennen und zu be-
zwingen. Die Schritte 3 und 4 dienen dazu, sich nicht in naivem Optimismus und der Annahme,
es gabe keine Herausforderungen und Widrigkeiten, auf den Weg zu machen, dann aber doch
von Hindernissen tiberrascht zu werden und womaglich zu resignieren.

Beim Fremdsprachenlernen konnen Schiilerinnen und Schiiler die WOOP-Strategie fiir viele
verschiedene Ziele nutzen, z. B. beim Vokabellernen. Der Wunsch (Schritt 1) konnte lauten: Ich
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will die Vokabeln zu Unit 5 bis Freitag gut kénnen. Ein positiver Ertrag (Schritt 2) hiervon waére,
sich im Unterricht beteiligen zu kénnen, in einem Test gut abzuschneiden usw. Hindernisse
(Schritt 3) kdnnten sich ergeben, wenn die Zeit fiirs Lernen anderweitig zerfliett oder wenn es
bei einzelnen Vokabeln zundachst nicht gelingen will, sie im Gedachtnis zu verankern. Die Lésung
zum Bezwingen dieser Hindernisse (Schritt 4) konnte das Erstellen eines Arbeitsplans mit Lern-
zeiten und -portionen sein sowie das gezielte Auswahlen und Anwenden von Memorisierungs-
techniken, beispielsweise die, die unter der Rubrik Aktiv werden! gegen Ende dieses Kapitels
vorgestellt werden.

WOOP stellt ein systematisches Vorgehen mit einer stimmigen Folge jeweils iiberschaubarer
Schritte zu einem Ziel dar. Es erhoht die Wahrscheinlichkeit von Erfolgserlebnissen und des
Annehmens sowie Meisterns von Herausforderungen. Zugleich tragt es zu einem realistischen
Optimismus im Sinne einer zuversichtlichen Grundhaltung bei.

Dass Grundhaltungen, Erwartungen, Gefiihle und Gedanken uns tatsachlich beeinflussen kénnen,
belegen dbrigens nicht nur Studien zu den HERO-Komponenten, sondern z. B. auch Placebo-
Studien. Hier wird einer Gruppe ein Medikament verabreicht (Verum), einer anderen Gruppe
hingegen etwas, das zwar genau wie ein Medikament aussieht, aber keinen Wirkstoff enthalt.
Ungeachtet der Gruppenzugehdrigkeit — die Teilnehmenden wissen natiirlich nicht, ob sie in
der Verum- oder Placebo-Gruppe sind — kdnnen Wirkungen wahrgenommen werden. Mitunter
stellen sich auch Nebenwirkungen ein und zwar nicht nur in der Gruppe derer, die tatsachlich
einen Wirkstoff verabreicht bekommen haben. Wirkungen, die ohne Wirkstoffgabe zustande
kommen und auf Erwartungen und Gedankenkraft basieren, bezeichnet man als Placebo-Effekt,
die Nebenwirkungen sogenannter Scheinmedikamente als Nocebo-Effekt. Beide Effekte belegen
auf eindrucksvolle Weise, dass Gedanken, Erwartungen und Einstellungen tatsachlich Einfluss
haben. So wird auch die Hirnarchitektur nicht nur durch Taten und Erlebnisse, sondern auch
durch Gedanken beeinflusst und geformt. Wer sich z. B. standig angstigt und in negativen Ge-
dankenschleifen festhangt, festigt dadurch mit der Zeit die Angstnetzwerke im Gehirn. Es gilt
aber auch umgekehrt: Positive Gedanken, Zuversicht und Optimismus hinterlassen ebenfalls
Spuren und kénnen so zu einem gilinstigen Umgang mit Herausforderungen beitragen. Durch
maglichst regelmaRiges Anwenden von Strategien wie WOOP oder das Durchfiihren von Ubun-
gen, wie in Happy Learning vorgestellt, kann der Lernende selbst den HERO in sich starken,
auRerdem konnen Eltern und Lehrkréfte einen wichtigen Beitrag leisten. Neben Ubungen und
Strategien kann z. B. das Erteilen von Lob eine Rolle spielen und zwar entweder als blessing
oder als curse forderlich bzw. abtraglich wirken.
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