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An die eigenen Fahigkeiten glauben, Herausforderungen bewaltigen

Selbstwirksamkeitserwartung
fordert gesundes Verhalten im Alter

Selbstwirksamkeit fordert das Vertrauen in

die eigenen Fédhigkeiten. Das macht sich

die Physiotherapie zunutze und ermuntert
dltere Menschen zu korperlich aktivem
Lebensstil und besserem Gesundheitsverhalten.

Von Simone Abert*

Mittlerweile ist ein ldngeres Leben keine Seltenheit mehr. Da-
mit nimmt aber auch die Wahrscheinlichkeit zu, im fortge-
schrittenen Alter zu erkranken. Die Folgen sind haufig kérper-
liche Einschrankungen mit Einbussen in Autonomie und
Lebensqualitat.

Die Verantwortung flir das Wohlbefinden und die Gesundheit
liegt grosstenteils in der eigenen Hand. Was motiviert dltere
Menschen, ausreichend und regelmaéssig aktiv zu sein und sich
zubewegen? Um dies zu erkldren, existieren Theorien und Mo-
delle iiber die gesundheitlichen Verhaltensweisen von Men-
schen. Personen unterscheiden sich in ihren Gedanken und

*Simone Albert, ist Physiotherapeutin
und Fachverantwortliche der
Physiotherapie im Felix Platter Spital
(Universitares Zentrum fur Altersmedizin
und Rehabilitation) in Basel. Sie hat ein
Master-Studium in Gerontologie an der
FH in Bern abgeschlossen. |lhr Schwer-
punkt liegt in der Behandlung von
neurologischen und geriatrischen Patienten. Ausserdem ist sie
IBITA Bobath Instruktorin und Dozentin an Fortbildungszentren
und Fachhochschulen.

Gefiihlen. Deshalb ist nicht fiir alle eine Verhaltensdnderung
in gleichem Ausmass bedeutend. Individuelle Einflussfaktoren,
personliche Ressourcen und der eigene Gesundheitszustand
spielen dabei eine massgebliche Rolle. Sie beeinflussen sich
gegenseitig und stehen in einem stdndigen Wechselspiel. Bei-
spielsweise beeinflussen korperliche Einschrankungen die
Denkweise iiber die eigene Gesundheit und das Alterwerden.
Umgekehrt steigert eine verdnderte Denkweise das Gesund-
heitsverhalten und verbessert dadurch den kérperlichen Zu-
stand. Ein Erklarungsansatz ist das sozialkognitive Prozessmo-
dell gesundheitlichen Handelns, das international unter dem
Namen «Health Action Process Approach» (Hapa-Modell) be-
kannt ist.

Entwickelt hat es der deut-
sche Gesundheitspsychologe
Ralf Schwarzer. Es geht davon
aus, dass der Prozess, das Ver-
halten zu dndern, aus zwei
Komponenten besteht. Zum
einen aus der Motivations-
phase; dabei geht es um die
Bildung einer Bewegungsabsicht. Und zum anderen aus der Vo-
litionsphase, die die Planung der konkreten Handlung (des Ziel-
verhaltens) beschreibt, die Ausfithrung der Bewegungsabsicht
und die Wiederherstellung respektive Einstellung des Zielver-

Korperliche
Einschrankungen
beeinflussen die
Denkweise liber
das Alterwerden.

haltens.

Beide Phasen werden zusatzlich von verschiedenen Faktoren
gepragt. Dazu zahlt beispielsweise die erwartete Konsequenz
eines aktiven Lebensstils (Aufwand und Nutzen), etwa: «Wenn
ich taglich 20 Minuten gehe, werde ich anschliessend leistungs-
fahiger sein.» Wer also durch eine korperliche Aktivitdt eine
bessere Gesundheit erwartet, ist motivierter, sie zu beginnen.
Ein wichtiger Faktor ist dabei die Selbstwirksamkeitserwar-
tung, die die Literatur als personliche Ressource beschreibt und
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Selbstwirksamkeitserwartung entsteht bei erfolgreicher

korperlicher Aktivitat. Foto: Maria Schmid

Anzeige

die als eine Einflussgrdsse fiir die Veranderung von gesund-
heitsrelevantem Verhalten gilt. Die Bamberger Psychologin
Astrid Schiitz beschreibt, «ob jemand seine Krankheit als kon-
trollierbar wahrnimmt oder nicht», sei unter anderem von per-
sonlichen Uberzeugungen wie der Selbstwirksamkeitserwar-
tung gepragt.

Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten

Die Selbstwirksamkeitserwartung (SWE) bezeichnet das Ver-
trauen in die eigenen Fahigkeiten. Es ist die persénliche Uber-
zeugung, sich auch in schwierigen oder stressreichen Situati-
onen auf Grund eigener Kompetenzen helfen zu kénnen. SWE
hat ihren Ursprung in der sozialkognitiven Theorie nach dem
kanadischen Psychologen Albert Bandura. Sie bestimmt das
Ausmass, die Anstrengung und die Ausdauer unserer Hand-
lungen. Bandura beschreibt es mit folgenden Worten: «Motiva-
tion, Emotionen und Handlungen beruhen mehr auf dem, was
man glaubt, als auf objektiven Tatsachen.»

Ein hohes Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten und die Beibe-
haltung von regelmassiger korperlicher Aktivitat erleichtern
es somit, sich anzustrengen und sich Ziele zu setzen.

Im Hapa-Modell ist dies in allen Phasen ersichtlich (siehe Gra-
fik rechts):

m Absichtsbildung

H Planung

® Handlung

, Oekumenischer Verein fur

Altersfragen Bruderholz
In-Beziehung-treten steht bei uns im Vordergrund

Der Oekumenische Verein fiir Altersfragen Bruderholz in Basel ist Eigentiimer und Betreiber des Betagtenzentrums Zum Wasserturm
mit 29 Alterswohnungen und 54 Pflegeplatzen.

Infolge Pensionierung suchen wir per 1. September 2015 oder nach Vereinbarung ein neues

Mitglied der Geschéftsleitung mit einem Arbeitspensum von 80 - 90 %

Die Aufgaben umfassen die operative Verantwortung fiir die Bereiche: Administration, Finanzen, technischer Dienst und Hotellerie.

Sie arbeiten eng mit den zwei anderen Mitgliedern der Geschéftsleitung zusammen, welche fiir die Bereiche Pflege sowie Belegung,
Hauswirtschaft und Alltagsgestaltung verantwortlich sind.

Wir suchen eine erfahrene Personlichkeit mit einer fundierten betriebswirtschaftlichen Ausbildung und Fithrungserfahrung im sozialen
Bereich. Sie verfiigen iber sehr gute kommunikative Fahigkeiten und legen Wert auf die Interaktion.

Wenn Sie sich angesprochen fiihlen fir diese interessante Herausforderung, dann bitten wir Sie, lhre vollstandigen Bewerbungs-
unterlagen bis 31. Dezember 2014 an folgende Adresse zu senden:

Betagtenzentrum Zum Wasserturm - z. H. Zentrumskommission - Giornicostrasse 144 - 4059 Basel

Fur weitere Auskinfte wenden Sie sich an den Vereinsprasidenten
Dr. R. Thoni - Tel. 061 281 28 12 - rithoeni@bluewin.ch
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Selbstwirksamkeitserwartung beeinflussen

In der Physiotherapie gilt es, die Selbstwirksamkeitserwartung
positiv zu beeinflussen. Bereits wahrend der therapeutischen
Intervention sollten die Therapeuten relevante Einflussfakto-
ren flir einen aktiven Lebensstil ansprechen und konkret for-
dern. So unterstiitzen sie die Patienten im geriatrischen Bereich
und leiten in die Wege, dass sie eine korperliche Aktivitat nach
Abschluss der physiotherapeutischen Intervention weiterfiih-
ren. Dabei ist der beeinflussbare Aspekt der Selbstwirksam-
keitserwartung zentral.

korperlichen Aktivitdten verbunden werden, entscheidend.
Eine grosse Rolle spielen die Atmosphére, die Umgebung, die
Aufgabenstellung und Erfolgserlebnisse.
Alle Erfahrungen werden wahrend der Speicherungim Gehirn
emotional bewertet. Dieser Vorgang geschieht unbewusst im
limbischen System, das eine Art Gedédchtnisspeicherist, an den
Emotionen gekoppelt sind. Aktivititen, die zu Uberforderung
oder Misserfolg flihren, verbindet und speichert das Gehirn mit
negativen Emotionen. Deshalb sollten sie vermieden werden.
Im Gegensatz dazu sollten die positiven Gefiihle bei erfolgrei-
chen Resultaten durch mehrmaliges Wiederholen mit unter-
schiedlichen Anforderungen und Feedback-Techniken ver-
starkt werden. Damit etabliert sich das

Aus den beschriebenen Griinden ist die Selbst-
wirksamkeit ein bedeutender Faktor, der dlte-
re Menschen dazu ermuntert, einen korperlich
aktiven Lebensstil aufzunehmen und auf-
rechtzuerhalten. Somit ist dieser Faktor ein
konkreter Ansatzpunkt, den die Physiothera-

Therapeutinnen
unterstilitzen
Patienten, die
korperliche Aktivitat
weiterzufiihren.

Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten. Die ver-
schiedenen Gemiitszustande, wie zum Bei-
spiel Freude, Spass, aber auch Arger und Un-
lust sollten verbalisiert und mit dem Patienten
reflektiert werden. Fiihlt sich der Patient nach
der Bewegung zufrieden? Wenn nein, warum

pie férdern kann.

Das Kernelement zur Entwicklung von Selbst-
wirksamkeit ist die Erfahrung von Aktivitdten, die jemand
durch eigene Fahigkeiten und Anstrengungen meistert. Folg-
lich sollten die Aufgaben, die Therapeutinnen stellen, die Kli-
enten weder Uber- noch unterfordern. Denn die Erfahrung,
tatsachliche Herausforderungen bewéltigen zu kénnen, ist die
beste Moglichkeit, an die eigenen Fahigkeiten zu glauben. Dabei
sind die Emotionen, Stimmungen und Empfindungen, die mit

Simone Albert bietet zu diesem Thema Workshops
zur praktischen Umsetzung flir Therapeutinnen und
Therapeuten an. Interessierte melden sich lber
E-Mail simone.albert@fps-basel.ch.

nicht? Emotionale Erfahrungen beeinflussen
und steuern unbewusst den Entscheidungs-
prozess zu einem aktiven Lebensstil. Die korperliche Aktivitat
soll ein positives und zufriedenes Gefiihl hervorrufen.

Psychotherapeutische Ansatze werden bedeutsamer

Der genannte Ansatzpunkt der Selbstwirksamkeit stellt nur
eine von mehreren konkreten Méglichkeiten fiir die physio-
therapeutische Behandlung in der taglichen Praxis dar. Sie
helfen, einen korperlich aktiven Lebensstil positiv zu beein-
flussen.

Bisher beachtete die Physiotherapie diesen Aspekt zu wenig,
doch langfristig werden psychotherapeutische Ansétze aus der
Verhaltenstherapie mit einer psychosozialen Herangehenswei-
se zur Entwicklung und Starkung von gesundheitsférderndem
Verhalten fiir dltere Menschen immer bedeutsamer. ®
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