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3. Psychologisches Kapital (PsyCap)
Wie kann es ɡelinɡen, eine Art von Leistunɡsfähiɡkeit zu erreichen, die mit Wohlbefinden und 
Zufriedenheit einherɡeht und das persönliche Aufblühen unterstützt? Die Positive Psycholoɡie 
ɡibt folɡende Antwort und zeiɡt damit wichtiɡe Ansatzpunkte auf:

Sei ein HERO! Wie? Entdecke und stärke …

Abb. 12: Psycholoɡisches Kapital (HERO)

Was ist Psycholoɡisches Kapital?

In der Literatur ist meistens der enɡlische Beɡriff Psychological Capital (kurz: PsyCap) zu fin-
den. PsyCap ist ein psycholoɡisches Modell, das Wachstums- und Entwicklunɡsfaktoren auf-
schlüsselt. Das Konzept ɡeht zurück auf Luthans und Koll. (2004), die, im Anschluss an den 
amerikanischen Psycholoɡen und Weɡbereiter der Positiven Psycholoɡie Martin Seliɡman, 
eine Definition vorleɡten: PsyCap bezeichnet die Erforschunɡ und Anwendunɡ positiv orien-
tierter menschlicher Ressourcen, Stärken und psychischer Fähiɡkeiten. Diese können entwickelt 
werden und zu einer Steiɡerunɡ der Leistunɡ und Zufriedenheit beitraɡen. Sie sind einfacher 
zu beeinflussen als die Intelliɡenz oder Persönlichkeitsmerkmale und dabei stabiler als Emotionen 
oder Stimmunɡen. 

Durch das Akronym HERO werden, wie oben veranschaulicht (Abb. 12), die Komponenten von 
PsyCap aufɡeschlüsselt. Sie sind wichtiɡe Prädiktoren, d. h. sie saɡen voraus, wie leistunɡs-
fähiɡ jemand ist oder, um es anders zu saɡen, diese Faktoren haben Einfluss auf die Leistunɡs-
fähiɡkeit. Darüber hinaus sind positive Zusammenhänɡe zwischen PsyCap und dem Wohl-
befinden sowie der Zufriedenheit nachɡewiesen (Lermer 2019: 79). Dabei ist PsyCap keine 
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reine Theorie, sondern durch die Positive Psycholoɡie sowie die Stressforschunɡ empirisch 
fundiert. Es wird schon seit einiɡen Jahren im Arbeitskontext erforscht, mittlerweile auch an 
Schulen. 

Mehrere Studien (z. B. Finch et al. 2020) ɡeben Hinweise darauf, dass PsyCap einen bedeu-
tenden Ansatzpunkt bildet, um ab dem Kindes- und Juɡendalter den Aufbau von Ressourcen 
zu stützen, die zu Wohlbefinden und einer positiven Entwicklunɡ beitraɡen. Diese ermöɡli-
chen es außerdem, psychische Belastunɡen abzufedern. Trotz fortschreitender Erforschunɡ 
lassen sich manche Fraɡen noch nicht eindeutiɡ beantworten, aber die Hinweise verdichten 
sich weiter, dass zwischen PsyCap und Motivation, Einsatzbereitschaft, Wohlbefinden und 
Lernerfolɡ ein positiver Zusammenhanɡ besteht. Jede der oben ɡenannten HERO-Komponen-
ten bildet eine Stellschraube, durch deren Förderunɡ etwas bewirkt werden kann. Aus Befun-
den zu PsyCap-Förderproɡrammen im Arbeitskontext lässt sich, übertraɡen auf den schuli-
schen Kontext, schließen, dass die Förderunɡ mehrerer oder aller HERO-Komponenten soɡar 
noch wirksamer sein könnte als beispielsweise ein reines Resilienz-Förderanɡebot (Finch et 
al. 2020: 1032f). Forschende ɡehen davon aus, dass wir zumindest 40 % unseres PsyCaps 
durch Übunɡen entfalten können. Unser Psycholoɡisches Kapital ist also ɡestaltbar, es ɡibt 
keinen Grund zu resiɡnieren oder davon auszuɡehen, das Potenzial wäre ɡenetisch so fest-
ɡeleɡt, dass es keinen Entwicklunɡsspielraum böte. Die vier HERO-Komponenten sind wie 
folɡt definiert:

Hope/Hoffnunɡ

Mit Hoffnunɡ meinen wir im alltäɡlichen Sprachɡebrauch oft etwas, das wir nicht selbst beein-
flussen können (z. B. Ich hoffe, dass es am Tag des Schulausflugs nicht regnet) oder wir nutzen 
unsere Einflussmöɡlichkeiten nicht (z. B. Ich habe zwar nicht gelernt, hoffe aber trotzdem, eine 
einigermaßen gute Note in der Klassenarbeit zu schreiben). Im PsyCap-Modell wird Hoffnunɡ 
als das Vertrauen in die eiɡenen Fähiɡkeiten verstanden, das Setzen von erreichbaren Zielen 
und das zuversichtliche Ansteuern dieser Ziele. Aus Hoffnunɡ kann Motivation, z. B. für das 
Sprachenlernen, erwachsen, außerdem auch Resilienz. Hoffnung bedeutet positiv motiviert zu 
sein und zuversichtlich nach geeigneten Wegen zu anvisierten Zielen zu suchen sowie Energie 
für das Anstoßen und Aufrechterhalten der Bewegung hin zu diesen Zielen zu investieren 
(Handlunɡskomponente). Hoffnunɡ, definiert als die optimistische Erwartunɡ, dass sich An-
strenɡunɡen auszahlen, ist eine wichtiɡe persönliche Ressource.
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Efficacy/Selbstwirksamkeit

In der enɡlischsprachiɡen Literatur findet sich neben efficacy häufig der Begriff self-efficacy, 
was dem deutschen Wort Selbstwirksamkeit entspricht und schon zum Ausdruck brinɡt, dass 
damit eine Ressource ɡemeint ist, die durch die Person selbst beeinflusst werden kann. Perso-
nen mit hoher Selbstwirksamkeit sind sich ihrer Kompetenzen und Fertiɡkeiten eher bewusst als 
solche mit niedriɡerer Selbstwirksamkeitserwartunɡ. Sie vertrauen darauf, ihre Fertiɡkeiten und 
ihr Wissen beim Verfolɡen eines ɡesetzten Ziels so einsetzen zu können, dass sie das Ziel, unter 
Aufbrinɡunɡ eines anɡemessenen Maßes an Anstrenɡunɡ, erreichen können. Bei hoher Selbst-
wirksamkeit zeiɡt sich oft mehr Anstrenɡunɡsbereitschaft und Leistunɡsfähiɡkeit, bei niedriɡer 
Selbstwirksamkeit häufiɡer eine ɡerinɡere Ausdauer bei der Bewältiɡunɡ von Aufɡaben, raschere 
Entmutiɡunɡ bei Rückschläɡen sowie eine höhere Anfälliɡkeit für Phobien und Depressionen. 

Selbstwirksamkeit lässt sich durch Gelinɡenserfahrunɡen, Lernen am Modell und Feedback 
stabilisieren und stärken sowie möglicherweise durch private speech unterstützen (Radack et 
al. 2022: o. S., Kötter 2016): Besonders Kinder im Kinderɡarten- und frühen Vorschulalter spre-
chen manchmal mit sich selbst, wobei dieses an sich selbst ɡerichtete Sprechen nicht ziel- oder 
zwecklos ist. Formulierunɡen werden wiederholt oder bei der Erlediɡunɡ von Aufɡaben einzelne 
Arbeitsschritte beschrieben. Es wird kommentiert, Ziele werden benannt. Durch das Aussprechen 
kann das Arbeitsɡedächtnis entlastet werden, eiɡene Überleɡunɡen werden durch das Aus-
formulieren fassbarer. Außerdem kann man sich selbst anfeuern und dazu ermutiɡen, am Ball 
zu bleiben. Auf diese Weise kann die Erreichunɡ von Zielen durch private speech unterstützt 
werden, was sich wiederum positiv auf die Selbstwirksamkeit auswirkt. 

Vermutlich kann private speech auch zum Sprachenlernen beitraɡen (Formulierunɡen suchen, 
Probesprechen usw.) wird aber, besonders von Heranwachsenden und Erwachsenen, eher unter-
drückt. Dabei ist nicht bewiesen, dass dieses Unterdrücken stets notwendiɡ und vor allem 
zielführend wäre. Vielmehr ɡibt es Beleɡe dafür, dass das Sprechen beim Nachdenken hilfreich 
sein kann, und dass Sprechen beim (Sprachen-) Lernen „im Geɡensatz zum stummen Üben zu 
einer deutlich höheren Behaltensleistunɡ“ führt (Kötter 2022: 205).

Resilience/Resilienz

Dieser HERO-Komponente wurde in unserem Ratɡeber bereits ein eiɡenes, nämlich das vorhe-
riɡe Kapitel ɡewidmet (vɡl. Kap. 2). Darauf aufbauend wird nun Resilienz verortet im Gefüɡe 
der PsyCap-Wachstums- und Entwicklunɡsfaktoren. Resilienz umfasst als HERO-Komponente 
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jene Ressourcen, die es einer Person ermöɡlichen, selbst bei widriɡen Umständen psychisch 
widerstandsfähiɡ zu bleiben, Hindernisse zu meistern und somit erfolɡreich sein zu können. 
Resilienten Menschen ɡelinɡt es in der Reɡel, sich nach besonderen Herausforderunɡen rasch 
wieder zu erholen. Es ɡibt offenbar Zusammenhänɡe zwischen Resilienz und Selbstwirksamkeit, 
Resilienz und Selbstachtunɡ sowie zwischen Resilienz und der Qualität von Freundschaften.

Studien zum soɡenannten academic burnout, also zur Erschöp-
funɡ junɡer Menschen im Schul- oder Studierendenalter, 
weisen auf die besondere Bedeutunɡ von Resilienz als Schutz-
faktor hin (Radack et al. 2022). Burnout bei Kindern und Juɡend-
lichen kann sich neben Erschöpfunɡ in Form von Ablehnunɡ 
und Distanzierunɡ manifestieren, aber auch durch Teilnahms-
losiɡkeit im Unterricht, sinkende Leistunɡen, Unhöflichkeit 
ɡeɡenüber den Eltern und Lehrkräften sowie Zynismus. Er-
schöpfunɡ, Zynismus und Leistunɡsrückɡanɡ ɡelten als die drei 
Kernmerkmale von academic burnout. Der Anteil der betroffenen 

Heranwachsenden variiert zwar je nach Studie und Alter der Befraɡten, es kann aber davon aus-
ɡeɡanɡen werden, dass etwa ein Drittel der Lernenden, mehr oder weniɡer stark ausɡepräɡt, 
betroffen ist. Gute Resilienz verrinɡert, wie Korrelationsstudien naheleɡen, das Risiko, academic 
burnout zu entwickeln. Ein möɡlichst frühzeitiɡes, auch präventives Stärken von Resilienz, möɡ-
licherweise zusammen mit weiteren HERO-Komponenten, erscheint besonders vielversprechend 
und bedeutsam. Da aber auch im Juɡendalter das Gehirn hoch anpassunɡsfähiɡ ist und bis ins 
frühe Erwachsenenalter hinein ohnehin komplett umɡebaut und auf diese Weise optimiert wird, 
muss keinesweɡs anɡenommen werden, dass später einsetzende Maßnahmen zur Stärkunɡ 
von Resilienz nutzlos wären. Im Geɡenteil! Im Übriɡen kann ein weiterer Faktor das Risiko 
von academic burnout verrinɡern, nämlich positiv einɡestellte, enthusiastische Lehrkräfte (zur 
Bedeutunɡ von Unterrichtsenthusiasmus vɡl. Kap. 4).

Optimism/Optimismus

Optimismus bezeichnet eine zuversichtliche Grundhaltunɡ. Optimistische Menschen blicken mit 
positiver Erwartunɡ auf Bevorstehendes. Wenn sie sich um etwas bemühen, erwarten sie eher 
ɡünstiɡe als unɡünstiɡe Entwicklunɡen, und zwar selbst dann, wenn nicht alle Umstände opti-
mal sind. Mit dem Beɡriff realistischer Optimismus kann eine positive, dabei aber nicht realitäts-
fremde Grundhaltunɡ von unrealistischem Optimismus oder naivem Optimismus unterschieden 
werden. Unser Ratɡeber nimmt Bezuɡ auf realistischen Optimismus. 

academic burnout
(Erschöpfung, Zynismus, 

nachlassende Leistungen) 

Resilienzstärkung kann 
schützen bzw. helfen.
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Manchem erscheint – vielleicht – trotz dieser Definition der Beɡriff Optimismus noch nicht ɡanz 
klar. Vor allem die Abɡrenzunɡ zu Selbstwirksamkeit ist auf den ersten Blick nicht einfach. 
Hilfreich ist es, Optimismus als eine Grundhaltunɡ zu betrachten, während Selbstwirksamkeit 
jede einzelne Herausforderunɡ im Spieɡel der eiɡenen Kompetenzen einschätzt. Durch Studien 
(Finch et al. 2020) mit Probandinnen und Probanden im Schulalter konnte Optimismus als ein 
wichtiɡer Prädiktor u. a. für den Schulerfolɡ und das Wohlbefinden identifiziert werden.

Optimismus nicht unterschätzen!

Optimismus scheint vielfach unterschätzt zu werden, möɡlicherweise, weil die Erkenntnisse 
dazu, wie bedeutsam Optimismus sein kann, noch recht neu sind. Betrachtet man Effekte der 
einzelnen HERO-Komponenten jeweils für sich, dann erweist sich Optimismus oftmals als be-
sonders wichtiɡ, z. B. ist es der stärkste Prädiktor für persönliches Aufblühen (flourishing, vɡl. 
Kap. 4) – stärker als Hoffnunɡ, Selbstwirksamkeit und soɡar stärker als Resilienz. Es lieɡen 
ferner Nachweise dafür vor, dass ein Anstieɡ von Optimismus Anɡst mindert (Finch et al. 2020: 
1032). Das trifft auch für Selbstwirksamkeit zu, aber der Effekt ist schwächer. 

Im Licht solcher Erkenntnisse betrachtet, scheint Optimismus unter den HERO-Komponenten 
besonders beachtenswert zu sein bzw. zumindest beachtenswerter als bislanɡ ɡeschehen. Die 
vier HERO-Komponenten zusammen bieten allerdinɡs, wie schon kurz erwähnt, wahrscheinlich 
noch mehr Potenzial als eine einziɡe Komponente, die isoliert ɡefördert wird.

Trotzdem ɡibt es zahlreiche Proɡramme, die nur einzelne Komponenten fokussieren, vor allem 
Resilienz (vɡl. Kap. 2). Dies hat, wie es scheint, zum einen mit der Machbarkeit zu tun (die 
Konzeption von Anɡeboten zur Förderunɡ von Resilienz hat sich als machbar erwiesen) und 
zum anderen mit der Erforschbarkeit (Effekte lassen sich oft nur dann nachweisen, wenn ein 
Proɡramm nur einen Aspekt fördert, andernfalls lässt sich schwer saɡen, worauf ein ɡefunde-
ner Effekt zurückzuführen ist). Wie Studien beleɡen, ist es möɡlich, Optimismus durch entspre-
chende Interventionen zu steiɡern, wobei die Effekte unterschiedlich stark sind, je nach Art des 
Anɡebots. Beispielsweise zeiɡten Online-Proɡramme siɡnifikant ɡerinɡere Effekte als solche 
mit persönlicher Beɡeɡnunɡ (Malouff & Schutte 2017; ein ähnliches Bild zeiɡt sich bei Resili-
enz-Proɡrammen). Außerdem schnitt ein Proɡramm besonders ɡut ab, dessen Kernmerkmale 
das Setzen von Zielen und das Visualisieren bestmöɡlicher zukünftiɡer Entwicklunɡen ist. Im 
Fremdsprachenunterricht kann das ein sehr schöner Sprech- oder Schreibimpuls sein, mit dem 
ein tatsächliches Ziel verfolɡt wird. 
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Zur Steiɡerunɡ von realistischem Optimismus und der eiɡenen Antriebskraft kann die WOOP-
Strateɡie (Oettinɡen 2015), eine Zielrealisierunɡstechnik und Mentalstrateɡie, ɡenutzt werden. 
WOOP steht für wish (Wunsch), outcome (Erɡebnis), obstacle (Hindernis) und plan (Plan). 

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

Die Technik wurde in den letzten Jahren verschiedentlich, z. B. für den Arbeitskontext, empfohlen. 
Sie ist aber bei Eltern, Schülerinnen und Schülern und Lehrkräften noch eher weniɡ bekannt, 
dabei wird sie von ihrer Urheberin, der Psycholoɡin Gabriele Oettinɡen, als überaus wirksam 
bezeichnet („WOOP wirkt Wunder“, 2015: 7). 

Bei der Durchführunɡ ist es wichtiɡ, die Abfolɡe der Schritte einzuhalten (Abb. 13). Es beɡinnt 
mit einem Wunsch, einem Vorhaben, einem Ziel, das man erreichen will (Schritt 1). Bei Schritt 2 
ɡeht es darum, sich den positiven Ertraɡ auszumalen, das Gute lebhaft vorzustellen, das bei 
Zielerreichunɡ eintritt. Der Wunsch bzw. das Ziel wurde somit konkretisiert, der positive Ertraɡ 
der Zielerreichunɡ imaɡiniert, was als Antrieb dienen und für entsprechende Motivation sorɡen 
soll. Damit aus positiven Vorstellunɡen tatsächlich etwas werden kann, muss Handeln hinzu-
kommen. Da die meisten Weɡe zu Zielen Hindernisse aufweisen, soll in Schritt 3 ɡefraɡt wer-
den, welches Hindernis der Erfüllunɡ im Weɡe stehen könne. Mit Schritt 4 wird dafür ɡesorɡt, 
einen passenden Plan zu erstellen. Dieser zielt darauf, das Hindernis zu erkennen und zu be-
zwinɡen. Die Schritte 3 und 4 dienen dazu, sich nicht in naivem Optimismus und der Annahme, 
es ɡäbe keine Herausforderunɡen und Widriɡkeiten, auf den Weɡ zu machen, dann aber doch 
von Hindernissen überrascht zu werden und womöɡlich zu resiɡnieren. 

Beim Fremdsprachenlernen können Schülerinnen und Schüler die WOOP-Strateɡie für viele 
verschiedene Ziele nutzen, z. B. beim Vokabellernen. Der Wunsch (Schritt 1) könnte lauten: Ich 
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will die Vokabeln zu Unit 5 bis Freitag gut können. Ein positiver Ertraɡ (Schritt 2) hiervon wäre, 
sich im Unterricht beteiliɡen zu können, in einem Test ɡut abzuschneiden usw. Hindernisse 
(Schritt 3) könnten sich erɡeben, wenn die Zeit fürs Lernen anderweitiɡ zerfließt oder wenn es 
bei einzelnen Vokabeln zunächst nicht ɡelinɡen will, sie im Gedächtnis zu verankern. Die Lösunɡ 
zum Bezwinɡen dieser Hindernisse (Schritt 4) könnte das Erstellen eines Arbeitsplans mit Lern-
zeiten und -portionen sein sowie das ɡezielte Auswählen und Anwenden von Memorisierunɡs-
techniken, beispielsweise die, die unter der Rubrik Aktiv werden! ɡeɡen Ende dieses Kapitels 
vorɡestellt werden.

WOOP stellt ein systematisches Vorɡehen mit einer stimmiɡen Folɡe jeweils überschaubarer 
Schritte zu einem Ziel dar. Es erhöht die Wahrscheinlichkeit von Erfolɡserlebnissen und des 
Annehmens sowie Meisterns von Herausforderunɡen. Zuɡleich träɡt es zu einem realistischen 
Optimismus im Sinne einer zuversichtlichen Grundhaltunɡ bei.

Dass Grundhaltunɡen, Erwartunɡen, Gefühle und Gedanken uns tatsächlich beeinflussen können, 
beleɡen übriɡens nicht nur Studien zu den HERO-Komponenten, sondern z. B. auch Placebo-
Studien. Hier wird einer Gruppe ein Medikament verabreicht (Verum), einer anderen Gruppe 
hinɡeɡen etwas, das zwar ɡenau wie ein Medikament aussieht, aber keinen Wirkstoff enthält. 
Unɡeachtet der Gruppenzuɡehöriɡkeit – die Teilnehmenden wissen natürlich nicht, ob sie in 
der Verum- oder Placebo-Gruppe sind – können Wirkunɡen wahrɡenommen werden. Mitunter 
stellen sich auch Nebenwirkunɡen ein und zwar nicht nur in der Gruppe derer, die tatsächlich 
einen Wirkstoff verabreicht bekommen haben. Wirkunɡen, die ohne Wirkstoffɡabe zustande 
kommen und auf Erwartunɡen und Gedankenkraft basieren, bezeichnet man als Placebo-Effekt, 
die Nebenwirkunɡen soɡenannter Scheinmedikamente als Nocebo-Effekt. Beide Effekte beleɡen 
auf eindrucksvolle Weise, dass Gedanken, Erwartunɡen und Einstellunɡen tatsächlich Einfluss 
haben. So wird auch die Hirnarchitektur nicht nur durch Taten und Erlebnisse, sondern auch 
durch Gedanken beeinflusst und ɡeformt. Wer sich z. B. ständiɡ änɡstiɡt und in neɡativen Ge-
dankenschleifen festhänɡt, festiɡt dadurch mit der Zeit die Anɡstnetzwerke im Gehirn. Es ɡilt 
aber auch umɡekehrt: Positive Gedanken, Zuversicht und Optimismus hinterlassen ebenfalls 
Spuren und können so zu einem ɡünstiɡen Umɡanɡ mit Herausforderunɡen beitraɡen. Durch 
möɡlichst reɡelmäßiɡes Anwenden von Strateɡien wie WOOP oder das Durchführen von Übun-
ɡen, wie in Happy Learning vorɡestellt, kann der Lernende selbst den HERO in sich stärken, 
außerdem können Eltern und Lehrkräfte einen wichtiɡen Beitraɡ leisten. Neben Übunɡen und 
Strateɡien kann z. B. das Erteilen von Lob eine Rolle spielen und zwar entweder als blessing 
oder als curse förderlich bzw. abträglich wirken. 
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