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Roseneck Einstiegsfrage

Wie

Wann
erlebst du dich als selbst wirksam??

Bel was

Wo
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Wie wurdest du Selbstwirksamkeit definieren?
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Selbstwirksamkeit ist die Uberzeugung, durch eigene Fahigkeiten und Mittel
Ziele zu erreichen und Hindernisse auf dem Weg dahin erfolgreich zu Gberwinden

Bandura 1997, Lazarus & Folkman, 1986, Schwarzer & Jerusalem, 2002
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Eigene
Erfolgserlebnisse

Positive Erfahrungen
sammeln -

\
)

Tea

Vier Saulen der Selbstwirksamkeit

Stellvertretende
Erfahrungen

Vorbilder -
a finden ;’

.~ —

Die vier Saulen
der Selbstwirksmkeit

Verbale
Ermutigung

Sich ermutigen
lassen

Emotionale
Zustande

Vertrauen & wohlwollende
Einstellung entwickeln

(pd
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Gesunde Verhaltens-
/Lebensweisen

©

Geringere
Wahrscheinlichkeit far
Depression und
Angststorung

Motivation

Allgemeines
Wohlbefinden

Schutzfaktor fur physische

Berufswahl & psychische Gesundheit

Wahrnehmung

Leistung
Ausdauer

Schwarzer & Jersualem, 2002; Fuchs & Schwarzer, 1994; Luszczynska et al., 2005; Scholz et al., 2002; Rippon et al., 2022
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Panikzone

Lernzonenmodell
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GroupSenz Connect (2023)

bung: Blind fuhren
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Treffpunkt nach der Pause in der Aula
— hinter der Rezeption links!

Pause
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1. Einheit: Kennenlernen der
Gruppe und der Ausrustung, erste
Kletterversuche

2. Einheit: Erlernen des Sicherns

3. Einheit: Ausprobieren der
eigenen Grenzen und Ubungen zu
Individuellen Themen

4. Einheit: Ubungen zu
Individuellen Themen,
Sturztraining optional

Kletterkonzept der Klinik

100 Minuten Therapeutisches Klettern

15 Min. Einfuhrung: Wie geht es dir
heute? Was ist fur alle heute das Ziel
und was nimmst du dir fur heute
personlich vor? Was ist fur dich
herausfordernd?

70 Minuten Klettern und Sichern

15 Minuten Reflektion: Wie genht es
dir nun nach dem Klettern? Was hast
du erlebt und gelernt? Kannst du die
Erfahrungen auf andere
Situationen/Aktivitaten/Personen
transferieren?

15
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Forschung in der Klinik:

Selbstwirksamkeit von Jugendlichen und jungen Erwachsenen uber einen
langeren Zeitraum (Lindner, 2022)

Akute Effekte: TK im Vergleich zu Nordic Walking und , Treatment as usual® —>
aktuelle Befindlichkeit 1, Selbstwirksamkeit M, Zustandsangst N (Thaller et al.,
2022)

Wirkfaktoren aus Sicht der Patient*innen mit Depression, Angst- oder
Zwangsstorung (Thaller et al., im Einreichungsprozess)

Wirkfaktoren aus Sicht der Patient*innen mit Essstorung (Thaller et al., noch
unveroffentlicht)

Therapeutisches Klettern — Wissenschatt |

16
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Forschungsstand allgemein:
« Fazit: viel zu tun” (Fruhauf et al., 2019)

« Boulderpsychotherapie fuhrt zu einer Starkung der Selbstwirksamkeit bei
depressiven, erwachsenen Patient*innen (Kratzer et al., 2021)

« Akute Effekte: TK im Vergleich zu Schwimmen und Beschaftigungstherapie bei
Jugendlichen -> affektive Valenz (Stimmung) 1 (Frihauf et al., 2020)

« Boulderpsychotherapie hat gleiche Effekte in Bezug auf Symptomauspragung bei
depressiven Patient*innen wie eine kognitive Verhaltenstherapie im
Gruppensetting (Luttenberger et al., 2022)

« Aktuelle Studie mit Jugendlichen: www.boulderdichstark.de

17
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Stichprobengro3e
n=17 EII emotional
Transfermoglichkeiten kognitiv

| =y
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v
kKrankheitsspezifisch w sozial

physiologisch
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Emotionale Faktoren

Kognitive Faktoren

Wirkfaktoren Il (Thaller et al., im Einreichungsprozess)

Unangenehme Emotionen (Angst, Arger, Stress, Wut, etc.;15)
Angenehme Emotionen (Wohlbefinden, Freude, Erfolgserlebnis, Stolz; 17)
Aufbau von und Umgang mit Vertrauen und Verantwortung (17)
Selbstvertrauen/Selbstwirksamkeit (17)

Veranderung der Emotionen (Zulassen & Anderung, 14)

Sich Herausforderungen stellen (9)

Konzentration und Fokus (17)

Hilfreiche Bewaltigungsstrategien (11)

Umgang mit Angst (sich der Angst stellen & Erwartungsangst; 8)
Selbstzweifel (12)
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Soziale Faktoren

N4

Physiologische Faktoren

Wirkfaktoren Ill (Thaller et al.,

Im Einreichungsprozess)

Schwierigkeiten in Gruppen (Vergleiche, soziale Angste; 5)

Positive Gruppeneffekte (Empathie, gegenseitige Unterstltzung,

Beziehungsaufbau, soziale Interaktion; 17)

Kommunikationsfahigkeit (7)

Korperliche Anstrengung (9)
Sich stark fuhlen (4)
Somatische Angstreaktionen (11)

Koordinative Fahigkeiten (9)
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Krankheitsspezifische

Faktoren
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Erfahrungstransfer

Wirkfaktoren IV (Thaller et al., Im Einreichungsprozess)

Depression (positive Aktivitat; 5)

Angststorung (Unsicherheit, soziale Phobie; 8)
Zwangsstorung (Umgang mit Zwangen; 5)

Aspekte anderer Krankheiten (PTBS, ADHS; 6)
Diagnoseubergreifende Schwierigkeiten (Kontrolle abgeben,

(keine) Vermeidung, Perfektionismus; 12)

,Nachwirkung“ (bessere Stimmung hinterher; 5)

Klettern als (neue) Sportart weitermachen (15)

Alltagstransfer (anderen mehr vertrauen, eigene Grenzen erkennen,

Neues ausprobieren; 16)

21
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Selbstwirksamkeit steigern

Klettern einer herausfordernden Route

_ Y,
/ N
: Wie war es fur dich, dich durchzubeil3en und
Reflektion »
hochzuklettern?
\_ Y,
~ )

,Gibt es auch andere Situationen im Alltag, wo du
dich durchbeil’en konntest/solltest?”

Transfter

22
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Selbstwirksamkeit steigern

- ™
Auswahlen einer passenden Aktion/Ubung mit und
ohne Kletterkontext

. Y,
4 ™
Reflektion Auf Ubung abgestimmte Reflektion
- Y
4 h
Transfer Beispiele von Transfermodglichkeiten in den Alltag

23
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Kleingruppenarbeit a la World Café
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