Selbstregulation —

Grundlage fur erfolgreiches Lernen und Leben
von Kolja Miiller-Spath (M.Sc.) und Lena Hoffmann (B.A), move&do Mannheim?

Erfolgreiches Lernen ist abhangig von der Fahigkeit sich selbst zu regulieren. Das
bedeutet das eigene Denken, Fuhlen und Handeln zu steuern. Nur dadurch ist es
moglich langfristig, zielgerichtet, kreativ und konzentriert zu arbeiten. Kinder und Ju-
gendliche mussen diese Fahigkeit erst lernen und bendtigen dabei Unterstutzung.
Ein Verstandnis der grundlegenden Gehirnprozesse hilft, Verhaltensweisen besser
zu verstehen und bestimmte Fahigkeiten gezielt zu férdern (Best, Miller & Naglieri, 2011;

Mazzocco & Kover, 2007; Roebers et. al., 2012).

Menschliche Selbstregulation wird im Gehirn von den exekutiven Funktionen gesteu-
ert. Das move&do Modell der Selbstregulation erklart die drei Hauptfunktionen bild-
haft, indem sie als drei Mitarbeiter im Kopf dargestellt werden.

DER POLIZIST
Impulse kontrollieren und Reaktio-
nen hemmen

Aufgaben: Der Polizist
in unserem Kopf steuert
und Kkontrolliert alles,
was in mein Bewusst-
sein dringt. Das bedeu-
tet, dass er in der Lage
ist alle Stérungen, wie
zum Beispiel Gerau-
sche oder Nebenge-
sprache, auszublenden.
Damit ermdglicht er es alle Aufmerk-
samkeit auf die gerade anstehende
Hauptaufgabe zu richten. AufRRerdem
kiimmert er sich ebenso um Stérungen,
die von innen kommen. Diese Stérun-
gen sind vor allem Emotionen wie Wut
oder Frust. Aber auch Bedurfnisse wie
Hunger und Durst kann der Polizist
kurzzeitig ausblenden, um ein zielge-
richtetes Arbeiten zu ermdglichen.

Grenzen: Bei wem der Polizist nicht
ordnungsgemal arbeitet, der fallt vor
allem durch impulsives, teilweise auch
aggressives Verhalten auf. Diese Kin-
der lassen sich dann schnell ablenken

und reagieren auf jedes Nebenge-
rausch. AuRerdem sind sie nicht in der
Lage ihre eigenen Gedanken und Aus-
sagen zuruckzuhalten, bis sie dran
sind.

Hintergrund: In der Fachsprache wird
der Polizist als Inhibition, auf Deutsch
Hemmung, bezeichnet. Diese Funktion
kommt bei allen komplexen Denk- und
Handlungsvorgangen zum Einsatz. Sie
sorgt daflir, dass automatisierte Reakti-
onen auf dulRere Reize gehemmt wer-
den (Seiferth et al., 2007; Wright et al., 2003).
Dabei wird entweder eine bereits be-
gonnene Handlung durch ein aulReres
Stoppsignal angehalten oder eine
Handlungstendenz durch inneren An-

trieb unterdrickt (Chambers, Garavan &
Bellgrove, 2009; Seiferth et al., 2007; Verbrug-

gen & Logan, 2009).

Eine weitere wichtige Aufgabe der Inhi-
bition ist die Steuerung der Aufmerk-
samkeit, indem wichtige von unwichti-
gen Informationen unterschieden wer-
den. Die Entscheidung uber die Wich-
tigkeit hangt mafRgeblich vom jeweiligen
Ziel und damit von der aktuellen Situa-
tion der Einzelperson ab. Daher neh-
men Menschen in gleichen Situationen
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ganz unterschiedliche Dinge wahr (Dow-
sett & Livesey, 2000; Kubesch, 2005).

Zusammenfassung: Der Polizist in un-
serem Kopf unterstutzt dabei zielgerich-
tet zu arbeiten und situationsangemes-
sen zu handeln. Das Ausblenden von
Storreizen jeglicher Art ist Vorausset-
zung, um konzentriert und diszipliniert
bei der Aufgabe zu bleiben (Kubesch,
2005; Rosler, 2011; Wright et al., 2003).

Die Bibliothekarin
Regeln speichern und Informationen
nutzen

Aufgaben: Die Biblio-
thekarin kimmert sich
besonders darum, In-
formationen und rele-
vante Regeln fur die
Dauer der Aufgabe zu
speichern. Daflr ist
sie mit Notizblock und
Stift bestens ausge-
rustet. Daneben hat
sie aber auch Zugriff auf unser inneres
Archiv, unser Langzeitgedachtnis. Infor-
mationen, die wir fir bestimmte Aufga-
ben brauchen, werden von ihr bereitge-
stellt. In dieser Zeit kann auch das vor-
handene Wissen verandert und auf an-
dere Informationen bezogen werden.

Grenzen: Die Bibliothekarin hat grund-
satzlich eine begrenzte Speicherkapa-
zitat, die in aller Regel ausreicht um ihre
Aufgaben zu erflllen. Sollte dieser
Speicher jedoch stark eingeschrankt
sein, so fallen Kinder besonders durch
"Schusseligkeit" auf. Sie vergessen
haufig ihr Arbeitsmaterial, sie missen
wiederholt nach der Aufgabenstellung
fragen und sie kdnnen keine Zwischen-
schritte behalten.

Hintergrund: Die Aufgaben der Biblio-
thekarin sind die des Arbeitsgedacht-
nisses. Die Fahigkeit Informationen

kurzfristig zu speichern, stellt eine Ver-
bindung zwischen der Umwelt und dem
Langzeitgedachtnis her. Informationen,
die sprachlich oder optisch aufgenom-
men werden, verbleiben fur wenige Se-
kunden im Arbeitsgedachtnis. Dann
kann entschieden werden, ob die Infor-
mationen langzeitlich abgespeichert
werden sollen. Dabei ist die Speicher-
kapazitat auf funf bis sieben Elemente
(Ziffern, Worter, Objekte) begrenzt (Ku-
besch, 2005).

Aulerdem kommt dem Arbeitsgedacht-
nis, trotz dieser sehr begrenzten Kapa-
zitat, eine entscheidende Rolle in der
Steuerung menschlichen Verhaltens
zu. Denn die Informationen im Arbeits-
gedachtnis sind mit bereits vorhande-
nem Wissen kombinierbar und kénnen
so verandert und weiterverarbeitet wer-
den.

Zusammenfassung: Die Bibliothekarin
spielt eine entscheidende Rolle bei
komplexen Denkprozessen und bildet
die Grundlage zum Ldsen unbekannter
Aufgaben. Sie ermdglicht es aufgaben-
relevante Regeln zu erinnern, neue o-
der gespeicherte Daten zu bearbeiten,
aufeinander zu beziehen und zu veran-
dern, sowie Lésungen aufgrund frihe-
rer Erfahrungen und vorherigen Wis-
sens zu finden (Davidson et al., 2006; Dia-
mond et al., 2007).

Der Detektiv
Flexibel denken und Andere verste-
hen

Aufgaben: Der Detek-
tiv ist mit Taschen-
lampe und Lupe immer
auf der Suche nach
neuen Ideen, Verbin-
dungen und Lésungen.
Er kommt besonders
dann zum Einsatz,
wenn uns ein Problem
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neu ist oder wir die vorhandenen Ideen
anpassen mussen, weil sich beispiels-
weise die Situation geandert hat. Der
Detektiv unterstitzt uns beim kreativen
Denken und er ermdglicht es uns auch
fremde Standpunkte und Meinungen
nachzuvollziehen, indem wir uns in an-
dere Menschen oder Situationen hin-
einversetzen.

Grenzen: Arbeitet der Detektiv nicht
wie er es sollte fallen die Kinder durch
Ideenlosigkeit auf, aber sie haben auch
Probleme sich auf neue Situationen ein-
zustellen, wie veranderte Unterrichts-
formen, neue Lehrkrafte oder haufig
wechselnde Unterrichtsfacher und die
damit verbundenen kognitiven Anforde-
rungen.

Hintergrund: Fur die Aufgaben des
Detektivs wird haufig der Fachbegriff
kognitive Flexibilitat verwendet. Ge-
meint ist die Fahigkeit den Aufmerk-
samkeitsfokus zu wechseln, zwischen
verschiedenen Teilaufgaben hin- und
herzuspringen sowie unterschiedliche
Blickwinkel auf ein Problem oder ver-
schiedene Standpunkte in einer Diskus-
sion einnehmen zu kdnnen. Zusatzlich
macht diese Funktion den Wechsel zwi-
schen Handlungsroutinen und das An-
passen an veranderte Bedingungen o-
der Regeln moglich (Blasco et al., 2014; Da-
vidson et al., 2006; Drechsler, 2007).

Zusammenfassung: Der Detektiv eine
entscheidende Rolle bei der Verhal-
tenssteuerung. Er ermoglicht es, das
Verhalten zu variieren und an Umwelt-
einflisse anzupassen, variabel und di-
vergent zu denken, sowie sich in an-
dere Menschen und deren Sichtweisen
hineinzuversetzen. Erst dadurch gelingt
es in unterschiedlichen sozialen Kon-
texten zu bestehen und die Erwartun-
gen der Umgebung zu erfullen, auch
wenn diese situationsabhangig ver-
schieden sind. Die Fahigkeit moglichst

viele, unterschiedliche Losungswege zu
finden und gegeneinander abzuwagen
ist eine Grundvoraussetzung fur kreati-
ves und innovatives Arbeiten und erst
durch den Wechsel zwischen verschie-
denen Standpunkten entsteht eine
Kompromiss- und Teamfahigkeit (Belle-
baum et al., 2012; Seiferth & Thienel, 2013).

Der Chef
Anweisungen geben und Verantwor-
tung tragen

Die drei Mitarbeiter im Kopf stehen fir
eigenstandige Funktionen, doch keiner
von ihnen kann ohne den anderen ar-
beiten. Damit ist eine standige, enge
Zusammenarbeit zwischen den drei
Funktionen, aber auch eine klare klini-
sche Unterscheidbarkeit gemeint (Co-
lette et al., 2005; Miyake & Friedman, 2012).
Im Modell der drei Mitarbeiter sprechen
wir von optimaler Teamarbeit, wobei je-
der seine eigenen Aufgaben bestmog-
lich erfullt und sich stets darauf verlas-
sen kann, dass auch die Kollegen ihren
jeweiligen Teil beitragen.

Damit diese Teamarbeit gut funktionie-
ren kann, ist in schwierigen Situationen
das Eingreifen von mir selbst als Chef
notwendig. Das kann beispielsweise
bedeuten, den Polizisten bewusst ein-
zusetzen und mir selbst STOPP zu sa-
gen oder mit Hilfe des Detektivs aktiv
nach kreativen Losungen zu suchen.
Das Bild des Chefs ist keine einzelne
Funktion im Gehirn, sondern steht viel-
mehr fir eine Einstellung und Verhal-
tensweise.

Chef zu sein bedeutet verantwortungs-
bewusst und zielgerichtet zu handeln,
die Kontrolle und den Uberblick zu be-
halten, die eigene Meinung zu vertreten
und andere Meinungen zu akzeptieren.
Damit ist die Einstellung ICH bin mein
eigener Chef Voraussetzung fur gelin-
gende Selbstregulation.
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