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1 Einleitung 

Es gibt so sehr belastende Situationen im Leben eines Menschen, dass er nicht mehr 

weiter weiß. Dies drückt sich dann darin aus, dass die Person wahrscheinlich 

niedergeschlagen und antriebslos ist. Es stellt sich die Überzeugung ein, dass die eigene 

Situation so verfahren sei, dass keinerlei Reaktion wieder zu einem befriedigenden und 

erfüllten Leben führen könne. Einfachste Anforderungen des Alltags werden der Person 

vermutlich als unüberwindliche Barrieren erscheinen, sie verfällt in Grübeln und zieht 

sich zurück.  

Martin E. P. Seligman und Mitarbeiter werfen für dieses Phänomen menschlichen 

Verhaltens als Erste den Begriff der erlernten Hilflosigkeit auf. Seligman bezeichnet 

dieses Verhalten als erlernte Hilflosigkeit, die aus der wiederholten Erfahrung von 

Unkontrollierbarkeit in einer Situationen resultiert. Die betroffene Person hat gelernt, dass 

all ihre Bemühungen, die unkontrollierbare Situation zu überwinden, nicht zum 

gewünschten Ergebnis führen. Aus dieser Erwartung heraus, reagiert sie mit Hilflosigkeit 

und erleidet bisweilen depressiven Verstimmungen. 

Die vorliegende Arbeit beschäftigt sich mit der Thematik der erlernten Hilflosigkeit beim 

Menschen. Ziel der Arbeit ist es zunächst neben der ursprünglichen Theorie der erlernten 

Hilflosigkeit von Seligman auch Erweiterungen und Alternativen zur Erklärung des 

Hilflosigkeitsphänomens anzubieten. Darüber hinaus sollen bereits zurückliegende 

Ergebnisse aus Hilflosigkeitsstudien und aktuelle Ergebnisse zur Thematik dargestellt 

werden. Dabei sollen auch einige persönliche Schlussfolgerungen für den Schuldienst mit 

in die Arbeit einfließen. Den Abschluss der Arbeit bildet schließlich ein Kapitel zu 

erlernter Hilflosigkeit, das Forschungsergebnisse speziell im schulischen Kontext 

präsentiert.  

Ein Fokus der Arbeit liegt auf der Darstellung der ursprünglichen Theorie der erlernten 

Hilflosigkeit nach Seligman und Mitarbeitern. Die Arbeit erklärt zunächst grundlegende 

Begrifflichkeiten, die für das Verständnis der Theorie von Nöten sind. Daran schließen 

erste Erkenntnisse zur Theorie an, die aus Tierversuchen gewonnen wurden und aus 

denen ein allgemeines Störungsbild der erlernten Hilflosigkeit abgeleitet wurde. Seligman 

überträgt seine Theorie auf menschliches Erleben und Verhalten. Dazu beschäftigte er 

sich mit verringerter Aggression bei hilflosen Menschen und mit der Generalisierung von 

Hilflosigkeit. Schließlich stellt er selbst die Grenzen seiner Theorie der erlernten 
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Hilflosigkeit dar und wirft die Frage auf, unter welchen Bedingungen Hilflosigkeit nicht 

oder vermindert auftritt. Dem folgt eine generelle Kritik an der Seligmanschen Theorie. 

In einem weiteren Schritt werden die drei Erweiterungen der Theorie der erlernten 

Hilflosigkeit dargestellt, die am meisten Beachtung in der psychologischen 

Forschungsliteratur gefunden haben. Dazu zählen die attributionstheoretische 

Reformulierung der Hilflosigkeitstheorie nach Abramson, Seligman und Teasdale und die 

Reformulierung dieser Theorie nach Abramson, Alloy und Metalsky sowie der volitionale 

Ansatz von Wortman und Brehm, der eine Integration von erlernter Hilflosigkeit und 

Reaktanz vorsieht und später ebenfalls eine Erweiterung durch Wortman und Dientzer 

erfährt.  

In der Folge werden auch zwei vielbeachtete, alternative Erklärungen zu erlernter 

Hilflosigkeit thematisiert, die ihrerseits, die mit Hilflosigkeit in Verbindung stehenden 

Defizite durch das Konzept der Lageorientierung und durch kognitive Interferenz 

erklären. 

Einen weiteren Schwerpunkt der Arbeit bilden ausgewählte Studien zu erlernter 

Hilflosigkeit, dabei liegt ein Hauptaugenmerk auf Erkenntnissen zu erlernter Hilflosigkeit 

und Depressionen, die Seligman schon in den 1970ern anstieß. Darüber hinaus wird auf 

Ergebnisse aus Studien verwiesen, die Rückschlüsse auf die Entstehung von Hilflosigkeit 

und auf geschlechtsspezifischen Unterschieden bei erlernter Hilflosigkeit zulassen. 

Schließlich werden in dieser Arbeit ausgesuchte Studien vorgestellt, die speziell für die 

Schule relevant sind und somit für Lehrer und Pädagogen von großer Bedeutung sind. In 

diesem Abschnitt wird erläutert, wie hilflose und beharrliche Kinder mit Misserfolgs- und 

Erfolgserlebnissen umgehen und worauf sie diese zurückführen. Des Weiteren werden in 

diesem Teil der Arbeit Faktoren behandelt, die das Auftreten von erlernter Hilflosigkeit 

im schulischen Kontext begünstigen können.  

Den Abschluss der Arbeit bilden Schlussfolgerungen aus der Hilflosigkeitsthematik in 

Bezug auf die Lehrertätigkeit und weiterführende Forschungsfragen, die sich aus der 

Beschäftigung mit der Thematik der erlernten Hilflosigkeit ergeben haben. 

Die Arbeit leistet im Zusammenhang mit den beschriebenen Studien keine genaue 

Darstellung und Erläuterung von Erhebungsmethoden und angewendeter Statistik- und 

Analyseprogramme. Sie erläutert lediglich die allgemeine Herangehensweise und die 

wesentlichen Ergebnisse der Studien in Bezug auf erlernte Hilflosigkeit. 
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