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Die Bedeutung von Selbstregulation für ver-

schiedene Lebensbereiche von Kindern und 

Jugendlichen.  
von Kolja Müller-Späth (M.Sc.), move&do Mannheim²  

Die Fähigkeit sich selbst zu regulieren, seine Gedanken, Gefühle und Handlungen zu 
steuern, wirkt sich auf das gesamte Leben aus. Sie bestimmt maßgeblich, wer wir 
sind, wie wir uns verhalten und was wir im Leben erreichen. Daher beeinflusst unsere 
Selbstregulation die unterschiedlichsten Lebensbereiche. Egal ob Gesundheits- oder 
Sozialverhalten, schulischer Erfolg oder persönliche Erfüllung, alles wird maßgeblich 
von der Fähigkeit zur Selbstregulation beeinflusst. Das zeigen viele verschiedene na-
tionale und internationale Untersuchungen, die dieser Artikel zusammenfassend dar-
stellt.

Hintergrund 

Menschliche Selbstregulation wird im 
Gehirn von den exekutiven Funktionen 
(EF) gesteuert. Dabei spielen vor allem 
die drei Hauptfunktionen Inhibiton, Ar-
beitsgedächtnis und kognitive Flexibili-
tät eine wichtige Rolle (Bellebaum, Thoma 

& Daum, 2012). Die Begriffe Selbstregula-
tion und exekutive Funktionen werden 
in diesem Artikel synonym gebraucht. 

Die exekutiven Funktionen entwickeln 
und verbessern sich über die gesamte 
Kindheit, Jugend und das junge Er-
wachsenenalter zwischen dem ersten 
und ungefähr 25. Lebensjahr (Anderson, 

2002, Diamond, 2002). Die Entwicklung 
dieser Fähigkeit ist abhängig von den 
vorliegenden Umgebungsbedingungen 
und von Training (Best, Miller & Naglieri, 
2011; Mazzocco & Kover, 2007; Roebers et. al., 

2012). 

Selbstregulation und Aufmerksam-

keitsstörungen 

Eine Vielzahl aktueller Untersuchungen 
betrachtet die Zusammenhänge zwi-
schen exekutiven Funktionen und ver-
schiedenen Lebensbereichen. 

So ist zunächst die Verbindung von 
Selbstregulation mit der Konzentrati-
onsfähigkeit naheliegend. Die Selektion 
von Reizen und das Aufrechterhalten 
des Aufmerksamkeitsfokus sind wich-
tige exekutive Leistungen. Häufig wird 
daher auch von einem Zusammenhang 
zur Aufmerksamkeitsdefizit/Hyerpakti-
vitätsstörung (ADHS) berichtet. Diese 
zeichnet sich besonders durch die 
Kernsymptome Aufmerksamkeitsstö-
rung, Hyperaktivität und Impulsivität 
aus (Grosse & Skrodzki, 2014) und betrifft in 
Deutschland 4,8 % der Kinder und Ju-
gendlichen, wobei etwa weitere fünf 
Prozent durch Unaufmerksamkeit auf-
fallen (Schlack et al., 2007, Leithäuser, 2013).  

Wilcutt, Doyle, Nigg, Faraone und Pen-
nington (2005) konnten in ihrer me-
taanalytischen Untersuchung feststel-
len, dass Probanden mit ADHS in allen 
getesteten exekutiven Funktionen signi-
fikant schlechter abschnitten als Pro-
banden ohne diese Diagnose. Die Ef-
fektstärken lagen immer im mittleren 
Bereich und waren besonders deutlich 
bei den Funktionen Inhibiton und Ar-
beitsgedächtnis. Die gefundenen Unter-
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schiede ließen sich nicht durch Intelli-
genz, Schulerfolg oder andere Erkran-
kungen erklären. Die Autoren folgern 
daher, dass Defizite in der exekutiven 
Leistung eine Ursache für ADHS sein 
könnten, wobei sie darauf hinweisen, 
dass dies keine universelle Erklärung 
für die Erkrankung liefert.  
Eine Forschergruppe aus Bremen ging 
der Frage nach, ob, wie Willcutt et al. 
(2005) sagen, alle Funktionen betroffen 
sind oder ob eher Schwächen in spezi-
fischen Bereichen vorliegen. In ihren 
Untersuchungen mit acht- bis zwölfjäh-
rigen Jungen schnitten ebenfalls die 
Probanden mit ADHS in allen Berei-
chen schlechter ab, weshalb die Auto-
ren auf ein globales Defizit exekutiver 
Funktionen bei Kindern mit ADHS 
schließen (Hampel & Mohr, 2006; Hampel, 

Petermann & Desmann, 2009).  

Selbstregulation und Schulleistung 

In diesem Zusammenhang wird auch 
immer wieder auf schulische Probleme 
eingegangen. Röthlisberger und Kolle-
gen (2013) konnten die prädiktive Kraft 
der exekutiven Leistung auf Schwierig-
keiten in mathematischen Bereichen, 
im Lesen und im Buchstabieren aufzei-
gen. Die Forscher untersuchten Kinder 
im Kindergartenalter auf ihre Leistung in 
Inhibition, Arbeitsgedächtnis und kogni-
tiver Flexibilität. Zu Beginn der Schul-
zeit wurden diese Kinder auf ihre schu-
lischen Fähigkeiten getestet. Die Er-
gebnisse zeigten, dass Kinder mit 
schwachen exekutiven Leistungen im 
Alter von fünf bis sechs Jahren später 
größere Schwierigkeiten in der Schule 
hatten. Diese Zusammenhänge schei-
nen in besonderem Maße für die Berei-
che Mathematik und Sprache zu gelten. 
Verschiedene Untersuchungen fanden 
Defizite in exekutiven Leistungen, be-
sonders im Arbeitsgedächtnis, bei Kin-
dern mit schwachen Rechen- und 

Schriftsprachleistungen(Suchhardt,Kunze, 
Grube & Hasselhorn, 2006; Suchhardt, Mähler 
& Hasselhorn, 2008; Suchhardt & Mähler, 

2010). 

Umgekehrt zeigten Kinder und Jugend-
liche mit gut ausgebildeten EF allge-
mein bessere schulische Leistungen als 
ihre Altersgenossen (Best, Miller & Naglieri, 

2011). Im speziellen scheinen beson-
ders mathematische und sprachliche 
Fähigkeiten von den EF beeinflusst zu 
werden. So wiesen 11- und 12-jährige 
Kinder mit besserer Inhibitions- und Ar-
beitsgedächtnisleistung auch größere 
Kenntnisse in Englisch  und Mathematik 
auf (St.Clair-Thompson & Gathercole, 2006). 
Diese Ergebnisse werden von Längs-
schnittstudien mit Grundschülern ge-
stützt. Bei ihrer Einschulung wurde, un-
ter anderem, die exekutive Leistung der 
Schüler gemessen. Diese wurde mit 
den, im späteren Verlauf der Grund-
schulzeit erfassten, Leistungen im 
Rechnen, sowie im Lesen und Schrei-
ben verglichen. Die Schüler, die zu Be-
ginn der Schulzeit besser entwickelte 
EF aufwiesen, zeigten später signifikant 
bessere schulische Leistungen (Maz-
zocco & Kover, 2007; Roebers, Cimeli, Röthlis-

berger & Neuenschwader, 2012). Es ist aller-
dings nicht auszuschließen, dass an-
dere schulische Leistungen, beispiels-
weise in natur- oder sozialwissenschaft-
lichen Fächern, auch von EF beein-
flusst werden. Diese werden lediglich 
seltener untersucht. 

Exekutive Funktionen scheinen also ei-
nen Einfluss auf die schulische Leistung 
zu haben und sollten daher gefördert 
werden. Außerdem zeigt die For-
schung, dass EF eine gewisse Vorher-
sagekraft für den schulischen Erfolg be-
sitzen. Daher fordern einige Autoren so-
gar, sie als Kriterium für die Schuleig-
nung mit aufzunehmen (Diamond et al., 

2007). 
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Selbstregulation und Sozialverhalten 

Doch  nicht nur schulischer Erfolg son-
dern auch soziale und gesundheitsrele-
vante Verhaltensweisen werden mit 
exekutiven Funktionen in Zusammen-
hang gebracht. So zeigen Kinder, mit 
einer schlechteren Fähigkeit zum Be-
lohnungsaufschub, welcher ein Aus-
druck inhibitorischer Kontrolle ist, häufi-
ger aggressives Verhalten (Gledhill & Pe-

termann, 2013). Außerdem hängen 
Schwierigkeiten mit Altersgenossen, 
sowohl bei Kindern, als auch bei Ju-
gendlichen, häufig mit schlechter entwi-
ckelten Exekutivfunktionen zusammen. 
Möglicherweise beeinflusst dabei die 
Beziehung zu Bezugsgruppen die na-
türliche Entwicklung der Selbstregula-
tion positiv oder negativ. Da die Daten 
in Querschnittsuntersuchungen erho-
ben wurden, lässt sich keine Kausalität 
ableiten. Die Autoren folgern daher, 
dass Peer-Interaktionen und kognitive 
Kontrolle eine wichtige Rolle für die Ent-
wicklung eines gesunden Lebensstils 
spielen (Holmes, Kim-Spoon, Deater-Deck-

ard, 2015).  

Selbstregulation und Gesundheits-

verhalten 

Eine Forschergruppe um Nathaniel 
Riggs von der University of Southern 
California beschäftigte sich intensiv mit 
dieser Fragestellung. Eine große Stich-
probe von über 1500 Viertklässlern 
wurde zu ihren Essgewohnheiten, ihrer 
außerschulischen körperlichen Aktivität 
und zum Kontakt mit Alkohol und Tabak 
befragt. Außerdem wurde die exekutive 
Leistungsfähigkeit mit Hilfe eines Fra-
genkatalogs erhoben.  

Die Korrelationen liegen zwar im klei-
nen bis sehr kleinen Bereich und die 
hohe Anzahl an Probanden erhöht die 

Wahrscheinlichkeit signifikante Zusam-
menhänge zu finden, aber dennoch 
konnten Zusammenhänge zwischen 
Gesundheitsverhalten und exekutiver 
Leistung gefunden werden. Gut ausge-
bildete Exekutivfunktionen hingen dabei 
mit häufigerer körperlicher Aktivität, so-
wie dem Essen von Obst und Gemüse 
zusammen, während der Konsum kalo-
rienreicher Snacks und unzureichendes 
Bewegungsverhalten mit schlechterer 
kognitiver Kontrolle assoziiert waren 
(Riggs, Spruijt-Metz, Chou & Pentz, 2012). 

Andere Studien dieser Forschergruppe 
untersuchten die gleichen Variablen, 
beinhalteten aber zusätzlich einen 
Posttest nach einigen Monaten. Dabei 
kommen die Autoren zu ähnlichen sig-
nifikanten, wenn auch kleinen Korrelati-
onen und schlussfolgern daraus, dass 
die exekutive Leistungsfähigkeit eine 
prädiktive Wirkung für gesundheitsrele-
vante und übergewichtvermeidende 
Verhaltensweisen im späteren Leben 
hat (Riggs, Chou, Spruijt-Metz & Pentz, 2010). 

Davies und Cooper (2011) untersuch-
ten sieben- bis elfjährige übergewich-
tige, aber ansonsten gesunde, Kinder 
und fanden einen umgekehrten Zusam-
menhang zwischen dem Ausmaß des 
Übergewichts, gemessen am Taillen-
umfang, und den kognitiven und schuli-
schen Leistungen, in einem standardi-
sierten Test.  

In ihrer Übersichtsarbeit gehen Cortese 
et al. (2013) noch etwas weiter. Sie 
schließen aus dem Forschungsstand, 
dass mangelnde exekutive Kontrolle ur-
sächlich für Übergewicht und Adiposi-
tas sei und besonders dem Abnehmen 
im Weg stehe.  

Und nicht nur das Essverhalten, son-
dern auch verschiedene Suchtproble-
matiken werden durch die exekutiven 
Funktionen beeinflusst. Wenngleich 
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auch in diesem Forschungsfeld die 
Kausalitäten nicht eindeutig geklärt 
sind. Winward und Kollegen (2014) un-
tersuchten dazu Jugendliche zwischen 
16 und 18 Jahren, die übermäßig Alko-
hol und/oder Marihuana konsumierten. 
Diese wurden mit Altersgenossen mit 
ähnlichem sozio-demografischem Hin-
tergrund verglichen. Alle Probanden 
wurden nach einer vierwöchigen, über-
wachten Abstinenz untersucht. Die 
Konsumenten zeigten durchweg 
schlechtere Ergebnisse in den Berei-
chen kognitive Flexibilität und Inhibition 
sowie schlechtere sprachliche Fähig-
keiten. Die Gruppe, die Marihuana und 
Alkohol konsumierte, zeigte außerdem 
Beeinträchtigungen des Arbeitsge-
dächtnisses. Ähnliche Zusammen-
hänge finden sich für den frühen Kon-
takt zu Nikotin und Alkohol (Pentz & Riggs, 

2013) sowie zu anderen illegalen Dro-
gen. Der Konsum von Alkohol, Tabak 
und Drogen beeinflusst, besonders im 
Jugendalter, die normale Entwicklung 
exekutiver Funktionen. Das Ausmaß 
der Beeinträchtigungen steigt dabei mit 
der Häufigkeit des Drogenkonsums 
(Lundquist, 2005). 

Diese Ansicht ist sicherlich richtig und 
weist auf die Gefährlichkeit des Kon-
sums legaler und illegaler Drogen hin. 
Dennoch zeigen andere Untersuchun-
gen, dass schlecht ausgebildete exeku-
tive Funktionen auch ursächlich für den 
frühen oder übermäßigen Kontakt zu 
Alkohol, Nikotin oder Cannabis sein 
können (Aytaclar, Tarter, Kirisci & Lu, 1999).  

Tarter et al. (2003) erweiterten diese Er-
kenntnisse, indem sie zehn bis zwölf-
jährige Kinder auf ihre exekutiven Funk-
tionen, später, im Alter von 16 Jahren, 
auf die Häufigkeit des Drogenkonsums 

und im Alter von 19 Jahren auf eine Ab-
hängigkeit untersuchten. Die Autoren 
stellten fest, dass besonders eine 
schlechte Inhibition in jungen Jahren 
ein guter Prädiktor für erhöhten Drogen-
konsum und Drogenabhängigkeit im 
frühen Erwachsenenalter war.  

Dies bestätigen auch Nigg und Kolle-
gen (2006). Sie zeigen in ihrer Längs-
schnittuntersuchung, dass eine 
schlecht ausgebildete Hemmung im 
Kindesalter eine gute Vorhersagekraft 
für Alkohol- und Drogenprobleme im Ju-
gendalter hat.  

Somit scheinen Schwierigkeiten in der 
exekutiven Kontrolle sowohl Ursache, 
als auch Resultat von frühem und über-
mäßigem Kontakt zu berauschenden 
Substanzen zu sein. 

Selbstregulation im Lebensverlauf 

In jedem Fall ist die positive Beeinflus-
sung der Entwicklung exekutiver Funk-
tionen von großer Bedeutung für das 
Gesundheits- und Sozialverhalten über 
den gesamten Lebensverlauf sowie 
auch für den akademischen und berufli-
chen Erfolg. Dies verdeutlicht beson-
ders das berühmte Marshmallow-Expe-
riment, das Walter Mischel in den 
1960er Jahren durchführte. Kinder, die 
in diesem Test besser abschnitten, 
zeigten in ihrer Jugend besseres Sozi-
alverhalten (Mischel, Shoda & Rodriguez, 

1989), weniger aggressives Verhalten 
(Rodriguez, Mischel & Shoda, 1989) und bes-
sere kognitive Leistungen (Shoda, Mischel 

& Peake, 1990). Außerdem fanden die 
Forscher heraus, dass  die Probanden 
mit gutem Belohnungsaufschub 30 
Jahre später einen besseren Gesund-
heitszustand und einen niedrigeren 
Body-Mass-Index (BMI) hatten (Mischel et 
al., 2011; Schlam, Wilson, Shoda, Mischel & 

Ayduk, 2013).
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