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1. Finleitung “

Selbstvertrauen ist der Glaube einer Person an ihre Fahigkeiten und ihr Urteilsvermégen,
der es ihr erméglicht, ihr Wissen und ihre Meinung offen und frei zu kommunizieren. Das
Selbstvertrauen ist jedoch kein konstanter emotionaler Zustand, sondern kann mit der Zeit
steigen oder fallen. Das Temperament einer Person, gesellschaftliche und kulturelle
Umstande, Bildungsgrad, Wohlstand, Erfolgs- und Misserfolgsmuster kdnnen das
Selbstvertrauen beeinflussen.

Der Psychologe Albert Bandura entwickelte 1977 seine Theorie der Selbstwirksamkeit.
Selbstwirksamkeit beschreibt ,den Glauben der Menschen an ihre Fahigkeit, ihre
Funktionsweise und Ereignisse, die ihr Leben beeinflussen, zu kontrollieren”, was eng mit
dem zusammenh&ngt, was gemeinhin als Selbstvertrauen verstanden wird. Dieses
theoretische Konstrukt ist in seiner sozial-kognitiven Theorie des menschlichen Verhaltens
angesiedelt, die den Menschen als ein Selbstsystem versteht, das ihm ein Gefuhl der
Kontrolle Uber seine Gedanken, Gefuihle, Motivation und sein Verhalten gibt.

Innerhalb dieses Systems kann der Einzelne auf eine Art von Bezugsmechanismen mit
einer Reihe von Unterfunktionen zurtickgreifen, um das Verhalten als Ergebnis der
Interaktionen zwischen dem System und externen Faktoren zu erkennen, zu kontrollieren
und zu bewerten. Dieses System hemmt also eine selbstregulierende Rolle, indem es den
Menschen die Macht gibt, ihre eigenen Denkprozesse und ihr Verhalten zu kontrollieren,
was wiederum ihre Umgebung beeinflussen kann.

Bandura bezeichnet diesen Prozess als ,reziproken Determinismus”, bei dem die
Interpretation der Ergebnisse der eigenen Leistungen die Umgebung und das
Selbstvertrauen beeinflusst und verandert, was wiederum die eigene Leistung beeinflusst.
Der Einzelne ist also sowohl das Produkt als auch der Produzent seiner eigenen Umgebung
und sozialen Systeme.

Mit anderen Worten: Selbstwirksamkeit ist der Glaube einer Person an ihre eigene
Fahigkeit, in einer bestimmten Situation erfolgreich zu sein. Es ist wichtig, das Konzept der
Selbstwirksamkeit im Rahmen der Férderung der eigenen Fahigkeiten zu untersuchen. Im
Gegensatz zum Selbstvertrauen bezieht sich die Selbstwirksamkeit speziell auf die
Vorstellung, dass man in der Lage ist, erfolgreich zu sein. Im Vergleich dazu kann man auch
selbstbewusst sein, wenn man verliert. Der Aufbau von Selbstwirksamkeit hat eine Vielzahl
von Vorteilen fur Frauen in ihrem personlichen und beruflichen Leben.
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2. Das Modul im berufliche
Umfeld

Im Zusammenhang mit beruflichen und arbeitsplatzbezogenen Umgebungen ist die
Entwicklung von Selbstwirksamkeitsfahigkeiten von Vorteil, da sie dazu fihren kann:

« Verbesserte Leistung: Arbeithehmer mit hoher Selbstwirksamkeit sind eher bereit,
schwierige Aufgaben zu udbernehmen und angesichts von Herausforderungen
durchzuhalten, was die Arbeitsleistung verbessert.

« Gesteigerte Motivation: Selbstwirksamkeitsuiberzeugungen wirken sich auf den Antrieb
einer Person aus, eine Aufgabe oder Tatigkeit auszufiihren. Mitarbeiter, die Vertrauen in
ihre Fahigkeiten haben, sind eher bereit, neue Aufgaben zu lUbernehmen und héhere
Ziele anzustreben.

» Geringere Angst und weniger Stress: Selbstwirksamkeitsiiberzeugungen kénnen
Menschen dabei helfen, Stress und Angste am Arbeitsplatz zu bewéltigen. Mitarbeiter
mit einer hohen Selbstwirksamkeitsiiberzeugung glauben eher an ihre Fahigkeit, mit
schwierigen Situationen umzugehen und Hindernisse zu Gberwinden.

« Berufliche Entwicklung: Die Bereitschaft einer Person, sich an beruflichen
Weiterbildungsmalnahmen Zu beteiligen, kann durch ihre
Selbstwirksamkeitsiiberzeugungen beeinflusst werden. Arbeithehmer mit hoher
Selbstwirksamkeit neigen eher dazu, nach Lern- und Entwicklungsmdglichkeiten zu
suchen, die ihre beruflichen Fahigkeiten und Leistungen verbessern.

Sogenannte ,mastery experiences” sind der effektivste Weg, um Selbstwirksamkeit
aufzubauen. Dabei handelt es sich um Erfahrungen aus erster Hand, bei denen Menschen
Hindernisse gekonnt Gberwinden und ihre Ziele erreichen. Diese Erfahrungen sind fur die
Starkung der Selbstwirksamkeit von entscheidender Bedeutung, da sie einer Person den
Beweis fur ihre Talente und das Gefuihl der Kontrolle tber sie geben. Man gewinnt
Vertrauen in die eigene Kompetenz und die Fahigkeit, in &hnlichen Situationen in Zukunft
erfolgreich zu sein, indem man Hurden Uberwindet und sie meistert. Ein weiterer Aspekt des
Aufbaus von Selbstwirksamkeit ist die soziale Modellierung, d. h. die Beobachtung des
Erfolgs von Menschen mit ahnlichen Eigenschaften und die daraus resultierende Starkung
des eigenen Glaubens an die eigenen Fahigkeiten und das eigene Erfolgspotenzial.
Selbstwirksamkeit kann zu einer sich selbst erfillenden Prophezeiung werden, wenn
Menschen von ihrem Umfeld Bestétigung fur ihre Fahigkeiten und Stérken erhalten (soziale
Uberzeugung). Und schlieRlich wird unsere Wahrnehmung der eigenen Selbstwirksamkeit
von unseren Gefuhlen, Stimmungen und kérperlichen Bedingungen beeinflusst. Es kann
schwieriger sein, an unsere Erfolgsfahigkeit zu glauben, wenn wir mide oder deprimiert
sind, insbesondere wenn wir diese Symptome als Indikatoren fir Unféahigkeit oder
Schwache interpretieren. Die negativen Interpretationen dieser korperlichen Empfindungen
konnen durch Ubungen des Selbstmitgefiihls und durch Reflexion und Bildung
(physiologische Zustande) gemildert werden.
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3. Auswirkungen aufgrund
von Geschlechterstereotypen

Die Fahigkeit, Selbstwirksamkeit in das tagliche Leben und das berufliche Umfeld
einzubringen, bringt insbesondere fiir Frauen am Arbeitsplatz erhebliche Vorteile mit sich.
Frauen, die mehr Selbstwirksamkeit austuben kdnnen, sind in der Lage, ihre Netzwerke zu
erweitern und die positiven Effekte zu nutzen, die sich aus starkeren Beziehungen im
beruflichen Umfeld ergeben.

Frauen konnen sich unterstitzt und verbunden fihlen, wenn sie den Schwerpunkt auf
Beziehungsfahigkeit legen und gute Beziehungen zu Kolleg:innen, Vorgesetzten und
Mentor:innen aufbauen. Gelegenheiten fir Networking, Mentoring und den Aufbau von
Fahigkeiten werden durch die Teilnahme an Programmen und Gruppen geboten, die auf
ihre beruflichen Entwicklungsbedirfnisse zugeschnitten sind. Vertrauen und Unterstiitzung
werden durch echte Freundschaften geférdert, in denen Frauen sich frei entfalten und ihre
Geschichten erzahlen koénnen. Selbstvertrauen und Selbstwirksamkeit werden gestarkt,
wenn Menschen offen Uber ihren Wert und den Wert, den sie beitragen, sprechen. Wenn sie
Kollegen und Gleichgesinnte finden, zu denen sie ehrlich sein kénnen, férdert dies echte
Beziehungen und Unterstitzung. Die gemeinsame Arbeit an Initiativen und Projekten
verbessert auch die Vernetzungsmdglichkeiten und die Chancen der Vernetzung.

Darlber hinaus konnen Frauen durch Investitionen in Aus- und Weiterbildung ihre
Kenntnisse und Fahigkeiten erweitern, was ihre Selbstwirksamkeit und ihr Selbstvertrauen
starkt. Eine weitere effiziente Methode zur Steigerung der Selbstwirksamkeit und zur
Verwirklichung von Berufswinschen ist das Setzen von SMART-Zielen, d. h. von
spezifischen, messbaren, erreichbaren, relevanten und zeitgebundenen Zielen. Da sich die
berufliche Selbstwirksamkeit positiv auf die Ziele auswirkt, die sich Frauen setzen, fihrt sie
zu einer Steigerung der Berufswinsche. Frauen, die Uber eine starke Selbstwirksamkeit
verfugen, sind bei der Arbeit motivierter, was die Produktivitat, die Zufriedenheit und das
allgemeine Engagement verbessert.

Fur Frauen wird eine bessere Lebensqualitat
auch durch Empowerment und ein hdheres
MaR an  Selbstwirksamkeit beeinflusst.
Frauen, die tber eine starke
Selbstwirksamkeit verfiigen, sind motivierter,
was sie ermutigt, neue Aufgaben zu
Ubernehmen und sich groRBere Ziele zu
setzen. AuBerdem fihrt dies zu einer
besseren Arbeitsleistung, da selbstbewusste
Frauen eher bereit sind, anspruchsvolle
Aufgaben zu Gbernehmen und angesichts von
Herausforderungen durchzuhalten.
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4, Bewahrte Methoden
und Tipps

,Die Uberzeugungen der Menschen (iber ihre Féhigkeiten haben einen tiefgreifenden
Einfluss auf diese Fé&higkeiten. Féahigkeiten sind keine feste Eigenschaft; es gibt eine
enorme Variabilitdt bei der Leistung. Menschen, die lber ein Gefiihl der Selbstwirksamkeit
verfliigen, erholen sich besser von Misserfolgen; sie gehen die Dinge so an, dass sie sie
bewéltigen kénnen, anstatt sich dariiber Gedanken zu machen, was alles schiefgehen
kann.” (Bandura, 1977)

Der Aufbau von Selbstwirksamkeit ist fur berufstatige Frauen unerldsslich, um ihre
beruflichen Ziele und Wuinsche zu erreichen. Es gibt verschiedene Madglichkeiten, wie
Selbstwirksamkeit im Berufsleben von Frauen umgesetzt werden kann.

- Betonen Sie die Vorbildfunktion von Gleichgesinnten: Das Lernen von den
Beispielen anderer Menschen in unserer Umgebung, einschlieBlich Ausbildern,
Arbeitgebern und Gleichaltrigen, wird als Peer-Modeling bezeichnet. Dies unterstreicht
die Bedeutung der Vermittlung guter Moral und Werte an andere.

« Feedback einholen: Das Einholen von Feedback wird als Schlisselstrategie zur
Starkung  der  Selbstwirksamkeit  hervorgehoben, da es  Starken und
Entwicklungsmdglichkeiten aufzeigen kann. Damit Feedback erfolgreich ist, muss es
regelmafig und kurz und bindig kommuniziert werden.

e Zur Teilnahme ermutigen: Die Ermutigung zur Teilnahme erhéht das aktive
Engagement und verbessert die Selbstwirksamkeit, insbesondere im beruflichen Umfeld.
Ein hoheres Mall an kritischem Denken und Lernen von anderen wird mit aktiver
Beteiligung in Verbindung gebracht.

Um die Selbstwirksamkeit am Arbeitsplatz zu erhdhen, kénnen Unternehmen ihren
Mitarbeitern berufliche Entwicklungsmaoglichkeiten, Vorbilder und Anerkennung bieten. Auch
Fuhrungskrafte kénnen durch positives Feedback und Unterstiitzung das Vertrauen der
Mitarbeiter in ihre Fahigkeiten starken.

Frauen konnen ihre Fuhrungsqualitdten verbessern und ihre Selbstwirksamkeit steigern,
indem sie an Kursen fur weibliche Fuhrungskréfte teilnehmen. Diese Programme bieten
Frauen die organisierte Anleitung und Unterstlitzung, die sie brauchen, um ihre beruflichen
Fahigkeiten zu verbessern. Eine weitere Moglichkeit fur Frauen, ihre Selbstwirksamkeit zu
verbessern, ist die Teilnahme an beruflichen Weiterbildungsprogrammen. Durch das
Erlernen neuer Fahigkeiten und Informationen wird ihr Selbstvertrauen gestarkt. Dartber
hinaus konnen Programme fur Frauen im akademischen Bereich, die speziell auf die
Starkung ihrer Fihrungsqualitaten ausgerichtet sind, ihr Geflihl der Selbstwirksamkeit und
ihre organisatorischen Flhrungsfahigkeiten verbessern. Insgesamt bieten diese Programme
wichtige Chancen fur Frauen, ihre Selbstwirksamkeit zu starken und die Entwicklung ihrer
Fuhrungsfahigkeiten zu fordern.
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5. Schlussfolgerungen

Der theoretische Rahmen von Bandura liefert wertvolle Erkenntnisse dartber, wie
Selbstwirksamkeit und Selbstvertrauen im (Berufs-)Leben von Frauen eine Rolle spielen und
wie diese wichtigen Soft Skills entwickelt und gesteigert werden kdnnen. Selbstwirksamkeit
bezieht sich auf den Glauben an die eigenen Fahigkeiten und Kompetenzen und den
eigenen Erfolg, der durch unsere Werte und Uberzeugungen sowie unser Umfeld
wechselseitig beeinflusst wird.

Die Starkung des Selbstwirksamkeitsgefiihls ist sowohl fir die personliche als auch fir die
berufliche Entwicklung von wesentlicher Bedeutung. Insbesondere Frauen kénnen davon
profitieren, indem sie Geschlechterstereotypen tUberwinden und am Arbeitsplatz erfolgreich
sein kénnen. Einzelpersonen und Organisationen kénnen eine Kultur der Selbstwirksamkeit
aufbauen, die Selbstvertrauen, Motivation und Leistung fordert, indem sie Taktiken wie
Peer-Modeling, die Suche nach Feedback und aktive Beteiligung in die Praxis umsetzen.

Die wichtigsten Erkenntnisse aus diesem Schulungsmodul sollen Frauen dabei helfen,
Frauen zu mehr Selbstwirksamkeit zu fiihren.

Selbstwirksamkeit, d. h. die Uberzeugung der Menschen, dass sie ein gewisses MaR an
Kontrolle dartiber haben, wie sie sich verhalten und wie sich die Dinge in ihrem Leben
entwickeln, ist eine wesentliche Voraussetzung fur Selbstvertrauen und personliches
Wachstum.

Die Entwicklung von Selbstwirksamkeit am Arbeitsplatz bringt eine Reihe von Vorteilen mit
sich, z. B. bessere Leistungen, mehr Motivation, weniger Angst und Stress sowie bessere
Moglichkeiten der beruflichen Entwicklung.

Die Selbstwirksamkeit von Frauen kann durch geschlechtsspezifische Stereotypen
beeintrachtigt werden, doch wenn sie den Schwerpunkt auf Beziehungen legen, in Aus- und
Weiterbildung investieren, SMART-Ziele setzen und Empowerment férdern, kénnen Frauen
ihre Selbstwirksamkeit steigern und ihre beruflichen Ziele verwirklichen.

Um die Selbstwirksamkeit zu steigern, ist es eine gute Idee, die Vorbildfunktion von Kollegen
Zu betonen, um regelmaRiges Feedback zu bitten, Engagement zu férdern, Moglichkeiten
zur beruflichen Weiterentwicklung zu bieten und Unterstitzung und Anerkennung am
Arbeitsplatz zu gewahren.
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