
Selbstregulation kann man lernen!
Wie können wir unsere Kinder stark und fit fürs Leben machen?
Dr. Sabine Kubesch, INSTITUT BILDUNG plus





Exekutiven Funktionen
Selbstregulation  / Selbstkontrolle

Anstrengungsbereitschaft & Durchhaltevermögen
Willensstärke

Mentale Stärke / Resilienz



Exekutive Funktionen

Katja Weidner, Pestalozzischule Heidelberg
„Muss das so heißen?“



Exekutive Funktionen

Arbeitsgedächtnis
◦ Informationen kurzzeitig speichern
◦ Mit gespeicherten Informationen arbeiten
◦ Abruf von Informationen aus dem 

Zwischen- oder Langzeitspeicher
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Inhibition
◦ Spontane Impulse unterdrücken

◦ Hemmen
◦ Stoppen
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Exekutive Funktionen

Inhibition
◦ Spontane Impulse unterdrücken

◦ Hemmen
◦ Stoppen

◦ Aufmerksamkeit willentlich lenken
◦ Sich auf eine Sache konzentrieren
◦ Störreize ausblenden

◦ Downregulation
◦ Langsamer, leiser werden
◦ Sich beruhigen

◦ Belohnungsaufschub



Exekutive Funktionen

Kognitive Flexibilität
◦ Sich schnell auf neue Situationen einstellen
◦ Fokus der Aufmerksamkeit gezielt wechseln



Head-Toes-Knees-and-Shoulder-Aufgabe (HTKS)



Steigerung um 61,11%
Kontrollgruppe 5,83%
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Fitnesseffekte



Fitnesseffekte



Demenzprävention

• Wer als Erwachsener regelmäßig Sport treibt, reduziert 
das Risiko, an Demenz zu erkranken, um 18 Prozent.

• Für Alzheimer liegt der Wert bei 26 Prozent.
• Wer zudem geistig rege ist, sich gesund ernährt, auf 

Tabak und übermäßigen Alkoholkonsum verzichtet, kann 
das Risiko gar um 60 Prozent minimieren



ADS/ADHS

Hauptsymptomatik
• Kurze Aufmerksamkeitsspanne bei täglichen Aufgaben

(z. B. Hausarbeit, Hausaufgaben)
• Ablenkbarkeit
• Prokrastination
• Unorganisiertheit
• Geringes Durchhaltevermögen
• Schlechte Impulskontrolle

https://www.amenclinics.com/conditions/adhd-add/



ADS/ADHS

Ungesunde Einflüsse 
• Zu wenig Sport und Bewegung
• Zu hoher Medienkonsum
• Zu hoher Anteil an verarbeiteten Lebensmitteln / Fast 

Food
• Umweltgifte (z. B. Pestizide in der Nahrung)
• Zu wenig Schlaf
https://www.amenclinics.com/conditions/adhd-add/
Walker, M. (2018). Das große Buch vom Schlaf. Goldmann



















Selbstkontrolle, IQ und Lernerfolg
Duckworth u. Seligman 2005, Psych Science
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Zensurendurchschnitt

Leistungstest

Unentschuldigte Fehltage 
In der Schule

Stunden Hausaufgaben 

Stunden TV

Tageszeit des 
Beginns der HA

IQ
Selbstkontrolle

r=.32***
r=.67***

r=.36***
r=.43***

r=-.07
r=-.26**

r=.35***
r=-.09

r=-.06
r=-.33***

r=-.26**
r=.18*



Selbstregulationsstrategien

• Verhaltensbeobachtung
• Zielsetzung
• Wenn-dann-Plan
• Zielüberprüfung



Reflexionstraining



Exekutive Funktionen

Initiierung
◦ Selbstständiges Einleiten und Durchführen 

einer Handlung

Machen!



Prof. Dr. David Sinclair, Harvard University

Department of Genetics
Co-Director / The Paul F. Glenn Center
for Biology of Aging Research



“
Selbstdisziplin und Willensstärke lassen sich wie ein 
Muskel trainieren. Sie wachsen mit ihren Aufgaben und 
lassen sich durch die Änderung gewohnheitsmäßiger 
Verhaltensweisen stärken.

Roy F. Baumeister 



Untersuchung von Willensstärke

Aufgaben die Selbstkontrolle erfordern

◦ Kontrolle der Gedanken
◦ Kontrolle der Emotionen
◦ Impulskontrolle
◦ Leistungskontrolle



“ Disziplin macht den Kopf frei.
Thomas Schmidt-Herzog, Kempokan TSG Heidelberg-Rohrbach e.V.  
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“
Heute erlebe ich viele Eltern, die Angst haben, etwas zu 
tun oder zu sagen, das bei ihren Kindern eine 
emotionale Narbe hinterlassen könnte, die ihr Kind, so 
die Vorstellung, anfällig dafür machen könnte, später 
im Leben emotional zu leiden oder psychisch krank zu 
werden (38).



“
Ich befürchte jedoch, dass wir (…) unsere Kinder in einer 
Art Gummizelle großziehen, in der sie sich auf keinen 
Fall verletzen können, so allerdings keine Möglichkeiten 
haben, sich auf die Welt vorzubereiten. (39)



Autoritativer Erziehungsstil

Eine von Liebe und Unterstützung geprägte Erziehung, bei der 
die Meinung der Kinder respektiert und wenn möglich 
einbezogen wird, bei der die Eltern aber gleichzeitig klare 
Grenzen und Regeln vorgeben und diese auch konsequent 
durchsetzen. 



Amen-Familien-Regel
Bei einem Wutanfall 

- nicht nachgeben.
- ist die Antwort: „Nein!“

Dr. Daniel Amen, Amen Clinics
Kinder- und Jugend- / Psychiater



Freundlich & bestimmt
„Wenn du etwas sagst,
dann meine es auch so
und untermauere es.
Aber mach es auf eine 
freundliche Art und Weise.“

Dr. Daniel Amen, Amen Clinics



1. Sag die Wahrheit.
2. Behandele andere mit Respekt.
3. Mach bei der 1. Ankündigung, was die 

Eltern sagen.
4. Keine Diskussionen mit den Eltern.
5. Respektiere, was anderen gehört.
6. Räume auf, was du genommen hast.
7. Frage um Erlaubnis, bevor du wohin 

gehst.
8. Sei freundlich und hilfsbereit.

Dr. Amens 8 Regeln



• Den Kindern erlauben, die 
Konsequenzen Ihres Verhaltens zu 
tragen.

• Je früher man damit beginnt, desto 
besser.

• Die Kinder lernen dadurch 
Verantwortung und Kompetenz.

Dr. Daniel Amen, Amen Clinics
(Kinder- und Jugend-)Psychiater



The Science of Resilience

The capabilities that underlie resilience can be strengthened at any age (…)
Regular physical exercise, stress-reduction practices, and programs that 
actively build executive function and self-regulation skills can improve the 
abilities of children and adults to cope with, adapt to, and even prevent 
adversity in their lives. 

Adults who strengthen these skills in themselves can better 
model healthy behaviors for their children, thereby bolstering 
the resilience skills and wellness of the next generation.







Achtsamkeitsschulung







Selbstregulierender Prozess
Eine dem Stimulus entgegengesetzte “Nach-Reaktion”.

Gegenprozesstheorie
„What goes up must come down.“

Dopamine Deficit Disorder





“
Das muss hier deutlich hervorgehen. Das hat mich als
Junglehrer immer genervt. Warum schon wieder? Ich hab‘s
doch erst gesagt. Man denkt Hebel umgelenkt und es
funktioniert. Tür im Schloss und zu. Aber an jedem Tag musst
du wieder und wieder mit den Schülerinnen und Schülern an
ihrem Verhalten, an ihrer Selbstregulationsfähigkeit arbeiten!

Armin Emrich 







Glykoplan
www.verlag-bildungplus.org/Mediathek/





Prof. Dr. Matthew Walker
University of California / Berkley

Professor für Neurowissenschaft und Psychologie
Director / Center for Human Sleep Science
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Umgang mit Verhaltensschwierigkeiten

◦ Wer schreit hat schon verloren.
◦ Deeskalation bei leichten Regelverstößen.
◦ Konfrontation bei starken Regelverstößen.
◦ Plan B: Statt Druck weiter zu erhöhen: Druck rausnehmen.
◦ Zeitverzögert klären.
◦ An einem anderen Ort klären.

„Schmiede das Eisen, wenn es kalt ist,
aber wir bleiben dran.“ 
Rudi Rhode, Schauspieler & Kommunikationstrainer




	Selbstregulation kann man lernen!�Wie können wir unsere Kinder stark und fit fürs Leben machen?
	Foliennummer 2
	Foliennummer 3
	Exekutive Funktionen
	Exekutive Funktionen
	Foliennummer 6
	Exekutive Funktionen
	Exekutive Funktionen
	Exekutive Funktionen
	Exekutive Funktionen
	Foliennummer 11
	Steigerung um 61,11%�
	Foliennummer 13
	Foliennummer 14
	Foliennummer 15
	Foliennummer 16
	Foliennummer 17
	Foliennummer 18
	Demenzprävention
	ADS/ADHS
	ADS/ADHS
	Foliennummer 22
	Foliennummer 23
	Foliennummer 24
	Foliennummer 25
	Foliennummer 26
	Foliennummer 27
	Foliennummer 28
	Foliennummer 29
	Selbstkontrolle, IQ und Lernerfolg�Duckworth u. Seligman 2005, Psych Science��
	Selbstregulationsstrategien
	Reflexionstraining
	Exekutive Funktionen
	Prof. Dr. David Sinclair, Harvard University
	Foliennummer 35
	Untersuchung von Willensstärke
	Thomas Schmidt-Herzog, Kempokan TSG Heidelberg-Rohrbach e.V.  
	Foliennummer 38
	Foliennummer 39
	Foliennummer 40
	Foliennummer 41
	Foliennummer 42
	Foliennummer 43
	Foliennummer 44
	Foliennummer 45
	The Science of Resilience
	Foliennummer 47
	Foliennummer 48
	Achtsamkeitsschulung
	Foliennummer 50
	Foliennummer 51
	Selbstregulierender Prozess��
	Foliennummer 53
	Foliennummer 54
	Foliennummer 55
	Foliennummer 56
	Glykoplan
	Foliennummer 58
	Prof. Dr. Matthew Walker�University of California / Berkley
	Foliennummer 60
	Foliennummer 61
	Umgang mit Verhaltensschwierigkeiten
	Foliennummer 63

