8 Hilflosigkeit und Hoffnungslosigkeit
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Hilflosigkeit 16st nicht nur unangenehme Gefiihle aus.
Hilflosigkeit — &hnlich wie intensive Angst oder Entset-
zen — schadigt die psychische Gesundheit. Hilflosigkeit
kann Gefiihle der Unzulénglichkeit und Selbstunsicher-
heit, Angst, Antriebslosigkeit, Depressionen und Apa-
thie verursachen. In extremen Féllen kann dies bis zur
Suizidalitat fihren.

Hilflosigkeit entsteht, wenn eine Person keine Méglich- 8.2 Hoffnungslosigkeit

keiten mehr wahrnimmt, die wichtigsten Elemente ihrer Literatur

Umgebung zu kontrollieren, um beispielsweise Bedro-
hungen und Gefahren abzuwehren und sich selbst oder
andere zu schitzen. Dabei ist es unbedeutend, ob die
Person nur das Gefihl hat, hilflos zu sein (subjektive
Einschatzung), oder ihr tatsachlich keine Handlungs-
mdoglichkeiten (objektive Einschétzung) zur Verfligung

stehen.
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8.1 Erlernte Hilflosigkeit

Wird Hilflosigkeit (ber lange Zeit erfahren, erzeugt das
einen pathologischen Zustand, der «erlernte Hilflosigkeit»
genannt wird. Erlernte Hilflosigkeit ist ein Phanomen, bei
dem Personen keine Versuche mehr unternehmen, eine
Losung fiir ihr Problem zu finden oder Lésungsvorschla-
ge von anderen zu priifen. Machen Personen wiederholt
die Erfahrung, dass den anderen derartige belastende
Ereignisse nicht wiederfahren, aber man selbst viele
solche Situationen erleben muss, dann werden die Ur-
sachen fir belastende Ereignisse auf die eigene Per-
son zurlickgeftihrt. Damit werden Erwartungen erzeugt,
dass solche Ereignisse auch in Zukunft passieren und
in unkontrollierbarer Weise eintreten werden. Hilflosig-
keit oder Unkontrollierbarkeits-Erwartungen werden so
verinnerlicht, vermindern die Motivation fur Losungsver-
suche sowie das Vermdgen, problematische Situationen
aktiv selbst zu veréndern, und flihren zu Depressionen.

Hintergrund

Hoffnungslosigkeit entsteht aus der Einschatzung, hilf-
los zu sein (nicht kontrollieren zu kénnen, ob etwas gut
oder schlecht ausgeht), und der Erwartung, dass es
schlecht ausgeht. Dabei ist die negative Sichtweise auf
die Zukunft generell (global) und stabil (chronisch) und
kann auf sich selbst bezogen sein (internal): «Es liegt an
mir. Ich kann nichts machen und werde alles verlieren.»
Hoffnungslosigkeit kann als Folge kritischer Lebenser-
eignisse entstehen. Kritische Lebensereignisse wie die
Trennung der Eltern oder der Tod eines Familienmit-
gliedes konnen nicht nur depressive Symptome verur-
sachen. Die erlebte depressive Phase verandert auch
den Attributionsstil (Zuschreibung) von Kindern. Dieser
veranderte — pessimistische — Attributionsstil kann tber
langere Zeit (2 bis 3 Jahre) stabil erhalten bleiben («Nar-
ben-Hypothese»).

Mégliche Folgen

Die Erfahrung, dass Probleme immer der gleichen Per-
son — aber nie den andern — passieren, dass das eigene
Handeln nicht zu positiven Resultaten fuihrt, verfestigt
die Erwartung von der Unkontrollierbarkeit der Ereig-
nisse und fuhrt zu drei zu unterscheidenden Beeintrach-
tigungen:

Die motivationale Beeintrachtigung besteht in verzéger-
ten und verkurzten Versuchen, durch eigenes Handeln
Aufgaben zu bewaltigen und Probleme zu lésen.

Die kognitive Beeintrachtigung zeigt sich darin, dass
auch spatere Erfahrungen von positiv bewaltigten
Situationen nicht als Wirksamkeit des eigenen Han-
delns gelernt wird (Wirksamkeitserfahrung) und dass
damit ein Gefuihl des Ausgeliefertseins gegentiber

den problematischen Umsténden bestehen bleibt.

Die emotionale Beeintrachtigung: Als Folge davon wird
das eigene Handeln weiter als nutzlos angesehen

und emotional eine Beeintrachtigung der Stimmungs-
lage (Deprimiertheit) erlebt. Hilflosigkeit, vor allem aber
Hoffnungslosigkeit sind eng verkniipft mit Suizidge-
danken und Suizid.
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