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Menschen, die sich stark mit anderen verbunden
fuhlen, sind gestnder, glicklicher und leben lan-
ger. Dieser Effekt wird social cure (,soziales
Heilmittel“) genannt und beschéftigt die sozial-
psychologische Forschung auf der ganzen Welt.
Warum profitiert der einzelne Mensch davon, sich
auf Gruppenebene zu identifizieren? Was bedeu-
tet das fur uns in Krisenzeiten?

Es scheint offensichtlich: Im Zusammensein mit
anderen lebt, liebt und lacht es sich besser. Unter
seinesgleichen fuhlt man sich eher verstanden,
zugehdrig, geschatzt und unterstutzt. Dabei be-
schrankt sich die positive Wirkung sozialer Ver-
bundenheit nicht nur auf interpersonale Bezie-
hungen wie Freundschaften oder die Familie.
Studien zeigen, dass das auch auf weiter ge-
fasste soziale Gruppen zutrifft, zum Beispiel auf
Bewohner eines Ortes, Mitglieder eines Vereins
oder weil wir derselben Tatigkeit nachgehen.
Auch die gleichen Uberzeugungen zu haben oder
ein ahnliches Schicksal zu teilen, hat einen ahnli-
chen Effekt. In der Regel gilt: Je starker man sich
mit einer sozialen Gruppe identifiziert, umso hoé-
her ist das eigene Wohlbefinden.

Diesen heilsamen Effekt macht man sich im klini-
schen Setting bereits zunutze, zum Beispiel in
gruppenbasierten Therapien oder in der Selbst-
hilfe. Man kennt allerdings noch nicht alle zu-
grundeliegenden Mechanismen und Einflussfak-
toren dieses Effekts. Dabei kdnnte das fiir uns ge-
rade dann wichtig werden, wenn uns Krisenzeiten
wie eine Pandemie dazu zwingen, dass Gruppen
vortubergehend nicht mehr zusammenkommen
kdénnen.

In der Forschung unserer Arbeitsgruppe geht es
um einen ganz bestimmten Wirkmechanismus:
Wir untersuchen, ob der Social-Cure-Effekt auch
damit zu tun hat, dass soziale Gruppen eine

Quelle fur wahrgenommene Kontrolle sein kén-
nen. In der Psychologie meint Kontrollwahrneh-
mung das Geflihl, das Leben nach den eigenen
Winschen frei gestalten und verandern zu kon-
nen. Je starker Menschen Kontrollvermbgen
wahrnehmen, umso hoher ist ihr Wohlbefinden.
Im Kontext von (chronischen) Erkrankungen wie
Krebs berichten viele Betroffene Gber einen er-
heblichen Kontrollverlust. Gruppen, zum Bei-
spiel Selbsthilfegruppen, kénnen ihren Mitglie-
dern dabei helfen, ein Gefiihl von Kontrolle wie-
derzuerlangen. Wir vermuten allerdings, dass
Gruppen das nur dann tun, wenn ihre Mitglieder
sie fUr handlungsfahig halten. Sie missen also
als Gruppen wahrgenommen werden, die ge-
meinschaftliche Ziele haben und diese Ziele
auch erreichen kénnen. Dann sollte eine hohe
Verbundenheit mit ihnen auch ein besseres
Wohlbefinden ihrer Mitglieder nach sich ziehen
kénnen, denn das personliche Kontrollgefuhl der
Mitglieder wird erhoht. Unseren Uberlegungen
nach mussen sich diese Gruppen nicht zwangs-
laufig treffen, damit dieser Effekt eintritt — zu-
mindest solange die Verbundenheit mit der
Gruppe hoch ist und der Eindruck einer kol-
lektiven Handlungsfahigkeit besteht.

Um unsere Annahmen zu untersuchen, haben
wir im Sommer 2020 eine Online-Befragung
durchgeflihrt. Insgesamt haben uns 314 Perso-
nen zwischen 20 und 91 Jahren aus 129 Selbst-
hilfegruppen (oder Online-Gemeinschaften) und
elf verschiedenen Krebsartbereichen unter-
stltzt, darunter auch 54 Mitglieder aus verschie-
denen DLH-Selbsthilfegruppen. Wir wollten u.a.
wissen, wie sehr sich die Teilnehmenden von ei-
ner moglichen COVID-19-Infektion bedroht fiih-
len, welche Auswirkungen die Pandemie-
SchutzmalRnahmen auf sie selbst und auf die
Selbsthilfegruppe haben, wie viel Kontrolle sie in
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ihrem Leben wahrnehmen, wie stark sie sich trotz
der fehlenden raumlichen Nahe mit ihrer Selbst-
hilfegruppe verbunden flihlen und ob sie sich
trotzdem als aktives Mitglied ihrer Gruppe wahr-
nehmen, auch wenn gerade keine Gruppentref-
fen stattfinden.

glicklicher als jene, die sich nur gering mit ihrer
Selbsthilfegruppe identifizierten. Dieser Zusam-
menhang zeigte sich aber nur fur jene Mitglieder,
die ihre Gruppe zu jener Zeit als zielorientiert
und handlungsfahig wahrnahmen. Andernfalls
war die Selbsthilfegruppe keine Quelle von Kon-
trolle und trug dann auch nicht zur Le-

(‘?S:;" the britist

(fq'{_. the pbrus Brivsh Journal of Heakth Psychology (2021)
%/ psychological so © 2021 The Authors. Seosh Joumal of Heoth Prychology published by John Wiey & Sons Ltd
‘}\ WA v g on . ey ©on beha¥ of British Pyychologcal Sociecy

benszufriedenheit bei.

Die wesentliche Schlussfolgerung ist:
Gruppen, vor allem Selbsthilfegrup-
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pen, sind eine unschatzbar wert-
volle psychologische Ressource —
vor allem dann, wenn man sich als
Einzelperson machtlos flihlt. Sich
also in der Zeit der Pandemie-Krise
) trotz fehlender Treffen mit anderen
Mitgliedern stark verbunden zu fihlen
und das Geflihl zu haben, dass die
Selbsthilfegruppe (trotzdem? oder
gerade deshalb?) gemeinsame Ziele
hat und diese gemeinschatftlich errei-

63% aller Befragten gaben an, im Falle einer
Corona-Infektion gefahrdet zu sein, an einem
schweren Verlauf zu erkranken. Die deutliche
Mehrheit gab an, die Corona-MalRnahmen zu be-
fUrworten (86%), und der Uberwiegende Teil gab
an, dass die Corona-Mallnahmen ein Geflihl von
Sicherheit geben (63%). Manche haben den (ers-
ten) Lockdown als entschleunigend erlebt, wah-
rend sich andere in dieser Zeit stark verunsichert,
angespannt, eingeschrankt, allein gelassen
und/oder seelisch belastet gefuhlt haben. Viele
gaben an, dass ihnen ihre sozialen Kontakte und
die gemeinsamen Unternehmungen fehlen. Die
meisten Teilnehmenden schrieben, dass in ihrer
Selbsthilfegruppe telefonisch oder digital Uber E-
Mail, Videokonferenzen, WhatsApp, Facebook
oder ahnliches Kontakt gehalten wurde. Bei eini-
gen wurden die Gruppentreffen aber auch ersatz-
los gestrichen. Andere haben sich nur im persén-
lichen Rahmen — aber nicht mehr als Gruppe —
ausgetauscht. Vereinzelt wurden Freilufttreffen
organisiert. Mehrere erwahnten, sich hilflos zu
fuhlen und die Gruppentreffen sehr zu vermissen.
Andere betonten, dass die Gruppenleitung viel
Unterstltzung anbietet und dass das eine grol3e
Hilfe sei. Trotz der Umstande und der fehlenden
Treffen flhlte sich der GroRteil eher stark (statt
schwach) mit der Selbsthilfegruppe verbunden
und empfand die Gruppe tendenziell eher hoch
(statt niedrig) zielorientiert und gemeinschaftlich
aktiv.

Daruber hinaus zeigte sich, was wir bereits ver-
mutet hatten: Wer sich zum Zeitpunkt der Befra-
gung stark mit seiner Selbsthilfegruppe verbun-
den flihlte, nahm mehr Kontrolle in seinem eige-
nen Leben wahr und war deshalb zufriedener und

chen will, tragt dazu bei, dass man in
seinem Leben mehr Kontrolle und deshalb auch
mehr Lebenszufriedenheit und Glick erlebt. Und
mehr noch: Wenn man bedenkt, dass wir diesen
Zusammenhang finden, obwohl sich die Teilneh-
menden zum Zeitpunkt unserer Befragung nicht
aktiv als Gruppe treffen konnten, dann beweist
das, dass das subjektive Gefuhl viel wichtiger als
der objektive Rahmen ist.

Wir méchten daher alle Selbsthilfegruppen darin
bestarken, sich ihr Engagement und die gegen-
seitige Fursorge trotz dieser langatmigen, krafte-
zehrenden Krise zu bewahren — und zwar nicht
nur bis zum Pandemieende, sondern auch dar-
Uber hinaus. Soziale Gruppen mit ihrem Ge-
meinschaftssinn und ihrem Potenzial zum kol-
lektiven Handeln sind nach wie vor ein véllig un-
terschatztes medizinisches Wundermittel — fir
Seele, Geist und Korper. Flhlen Sie sich, liebe
Selbsthilfeaktiven, also unbedingt dazu ermutigt,
zuversichtlich und zielorientiert zu bleiben. Sie
werden davon profitieren!
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