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Die Unterstützung von Selbstregulation bei 

Schülerinnen und Schülern im Schulalltag. 
von Lena Hoffmann, move&do Mannheim² 

Eine gute Selbstregulation ist die Grundlage für ein erfolgreiches Lern- und Sozial-

verhalten sowohl bei Kindern und Jugendlichen als auch bei Erwachsenen. Sie hilft 

dabei, Herausforderungen in allen Lebensbereichen erfolgreich zu bewältigen. 

Vielen Kindern und Jugendlichen fällt es besonders im Schulalltag schwer, eigenver-

antwortlich und selbstreguliert zu arbeiten. Sie stören, werden unaufmerksam und 

verlieren die Motivation. In diesem Artikel werden verschiedene Unterstützungsme-

thoden vorgestellt, die dabei helfen, die Selbstregulation im Schulalltag der Schüle-

rinnen und Schüler zu unterstützen mit dem Ziel, die Arbeitsfähigkeit länger und 

leichter aufrechtzuerhalten.

Hintergrund 

Kinder und Jugendliche sind aufgrund 

der vielfältigen Anforderungen im 

Schulalltag, sowohl auf kognitiver als 

auch auf sozialer Ebene, oftmals über-

fordert. Zudem sind die Exekutiven 

Funktionen in dieser Lebensphase 

noch nicht vollständig entwickelt, so 

dass die Kinder in der Lage wären in 

jeder Situation eigenverantwortlich und 

selbstkontrolliert zu handeln und zu ler-

nen (Walk & Evers, 2013). Der Grund, der 

Kindern und Jugendlichen das Lernen 

schwer macht, ist also oftmals nicht ein 

Mangel an Motivation oder Intelligenz, 

sondern ein Defizit in der Selbstregula-

tion. Darum ist es für viele Schülerin-

nen und Schüler sehr wichtig, sie im 

Schulalltag in dieser zu unterstützen, 

um dadurch eine angemessene Lernsi-

tuation zu schaffen und ein erfolgrei-

ches Lernen zu ermöglichen (Kubesch, 

2013). 

Verschiedene Methoden können dabei 

helfen die Selbstregulationsfähigkeit zu 

unterstützen. Durch die Unterstützung 

wird die Konzentration der Kinder ge-

lenkt, das flexible Denken angeregt 

und das Arbeitsgedächtnis entlastet. In 

anderen Worten: Die richtige Hilfestel-

lung von außen ermöglicht Schülerin-

nen und Schülern mehr Kapazität für 

die eigentliche Schulaufgabe zur Ver-

fügung zu haben. Dadurch wird ihnen 

das Lernen im Schulalltag erleichtert 

und die Arbeitsfähigkeit kann besser 

aufrechterhalten werden (Kubesch, 

2014). 

Damit dies jedoch gelingt müssen die 

Methoden akribisch eingeübt und kon-

sequent eingehalten werden, so dass 

Prozesse entstehen bei denen die Kin-

der nicht mehr nachdenken müssen, 

sondern diese automatisiert ablaufen. 

Im Laufe der Zeit sollte die externe Re-

gulation dann Stück für Stück wieder 

verringert werden, um somit das eigen-

verantwortliche und selbstregulierte Ar-

beiten der Schülerinnen und Schülern 

angemessen zu fördern ohne sie dabei 

zu überfordern (Kubesch, 2013). Außer-

dem sollten Unterstützungsmethoden-

sinnvoll und gezielt ausgewählt werden 

und vor allem auch zur Art und Weise 

der Lehrperson und der Klasse pas-

sen. 

Im Folgenden werden drei mögliche 

Unterstützungsmethoden kurz vorge-

stellt. Diese sind bekannte Regeln und 
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Rituale, klare Strukturen und Rahmen-

bedingungen sowie leicht verständliche 

Bilder und Symbole. 

Regeln und Rituale als Unterstüt-

zungsmethode 

Unser Gehirn ist in der Lage allge-
meine Regeln, die in einem bestimm-
ten Kontext gelernt werden, auf einen 
anderen Kontext zu übertragen. D.h. 
auch eine bestimmte Verhaltensregel 
kann, vorausgesetzt sie wird als nütz-
lich empfunden, von unserem Gehirn 
auf verschiedene Situationen übertra-
gen und angewandt werden. Das be-
deutet Regeln unterstützen das Erler-
nen der Selbstregulation. 
Daher ist es sehr wichtig, dass Regeln 
von den Schülerinnen und Schülern als 
sinnvoll erachtet und angenommen 
werden. Darum empfiehlt sich Verhal-
tensregeln sowohl verständlich und 
klar zu formulieren als auch mit der 
Klasse zu besprechen und zu begrün-
den bzw. gemeinsam zu erarbeiten. In 
der Umsetzung müssen Regeln also 
gut eingeführt und im Anschluss streng 
eingehalten werden. Sorgfältig und ak-
ribisch eingeübte Rituale können dabei 
die Einhaltung der Regeln unterstüt-
zen. So unterstützt z.B. das rituali-
sierte Einleiten von Beginn und Ende 
einer Arbeitsphase mit einem akusti-
schen Signal einer Klangschale, das 
Einhalten der Regel, dass während 
der gesamten Arbeitsphase Ruhe 
herrscht. 
Regeln und Rituale fördern somit die 
Entwicklung der Selbstregulationsfä-
higkeit der Schülerinnen und Schüler 
und erleichtern bei konsequenter Ver-
wendung den Tag aller Beteiligten. 

Struktur und Rahmenbedingung als 

Unterstützungsmethode 

Unser Gehirn lernt erfolgreicher, wenn 

wir klare Strukturen sowie eine gute 

Orientierung im Raum und bei der Ar-

beitsgestaltung schaffen. Um Lerner-

folge bei Schülerinnen und Schülern zu 

unterstützen und ihre Motivation auf-

rechtzuerhalten, brauchen sie daher 

ein strukturiertes und geordnetes Lern-

umfeld (Hattie, 2009). Das wird erzielt, in-

dem Arbeitsstrukturen möglichst ein-

fach und verständlich gestaltet werden, 

wie z.B. durch standardisierte Arbeits-

abläufe, eindeutige Zeitangaben oder 

transparente Stundenabfolgen. Außer-

dem ist es wichtig, ein geordnetes und 

aufgeräumtes Arbeitsumfeld zu haben. 

Zudem müssen Strukturen und Rah-

menbedingungen transparent und gut 

nachvollziehbar sein. Das kann er-

reicht werden, indem man z.B. wenige 

Regeln plausibel und klar kommuni-

ziert oder verwendete Arbeitsmetho-

den präzise und verständlich definiert. 

Wichtige Aspekte, wie z.B. Klassenre-

geln, sollten dabei präsent im Klassen-

zimmer platziert werden. Klare Struktu-

ren und bekannte Rahmenbedingun-

gen bieten demzufolge weniger Raum 

für Ungewissheit und beugen somit 

eine Überforderung der Schülerinnen 

und Schüler vor. Dies wirkt sich 

schließlich positiv auf den Lernerfolg 

aus, denn Kubesch (2013) beschreibt, 

dass Angst unser Lernen hemmt. Au-

ßerdem werden durch diese Unterstüt-

zungsmethode viele Ablenkungen und 

Störfaktoren, die im Klassenzimmer 

auftreten, von außen minimiert. Die 

Kinder und Jugendlichen sind dadurch 

in der Lage sich selbst besser zu regu-

lieren. Eine bessere Selbstregulations-

fähigkeit wirkt sich wiederum positiv 

auf die schulischen Leistungen aus 

(Best, Miller & Naglieri, 2011). 

Bilder und Symbole als Unterstüt-

zungsmethode 

Bilder und Symbole werden von unse-

rem Gehirn viel schneller wahrgenom-

men und verarbeitet als Texte. Sie ha-

ben dadurch einen hohen Wiedererken-
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nungswert und können sehr gut mit an-

deren Dingen verknüpft werden. So 

kann z.B. während einer Arbeitsphase 

ein Emoji, dass den Finger vor den 

Mund hält, das Leise sein der Schüle-

rinnen und Schüler unterstützen. Zu-

dem setzt die Wahrnehmung von Bil-

dern und Symbolen in verschiedenen 

Arealen in unserem Gehirn an und löst 

damit sehr schnell Emotionen in uns 

aus. Dadurch können diese sehr gut 

aufgenommen und gespeichert werden 

und den Lernprozess der Schülerinnen 

und Schüler unterstützen. Außerdem 

haben Bilder den Vorteil, dass wir sie 

sehr leicht aufnehmen und unbewusste 

verarbeiten. Werden Arbeitsabläufe 

z.B. visuell unterstützt, fällt es den Kin-

dern leichter sich diese zu merken. So-

mit wird das Arbeitsgedächtnis entlastet 

und den Kindern steht mehr Energie für 

die eigentliche Aufgabe zur Verfügung. 

Bilder und Symbole sind daher eine 

weitere geeignete Methode die Selbst-

regulation bei Schülerinnen und Schü-

lern im Schulalltag zu unterstützen. 

.

  



 

 
 
Seite | 4 

Literatur 

Best, J. R.; Miller, P. H.; Naglieri, J. A. (2011): Relations between Executive Function and Academic Achievement 

from Ages 5 to 17 in a Large, Representative National Sample. In: Learning and individual differences 21 (4), S. 

327–336. 

Hattie, J. A. C. (2009): Visible Learning. A synthesis of over 800 meta-analyses relating to achieve-

ment. London & New York: Routledge. 

Kubesch, S. (2013): Förderung exekutiver Funktionen und der Selbstregulation im Sport. PFiFF Lehr-

werk. Heidelberg: VERLAG BILDUNG plus 

Kubesch, S. (2014): Exekutive Funktionen und Selbstregulation. Neurowissenschaftliche Grundlagen 

und Transfer in die pädagogische Praxis. Bern: Verlag Hans Huber, Hogrefe AG 

Walk, M.W.; Evers, W. F. (2013): Fex - Förderung exekutiver Funktionen. Bad Rodach: Wehrfritz. On-

line verfügbar unter https://cdn.wehrfritz.com/documents/pdf/leseprobe-buch-fex-foerderung-exekuti-

ver-funktionen.pdf, zuletzt geprüft am 20.01.2021 

https://www.ssids.de/wbt-sport-selbstregulation, zuletzt geprüft am 20.01.2021 

https://cdn.wehrfritz.com/documents/pdf/leseprobe-buch-fex-foerderung-exekutiver-funktionen.pdf
https://cdn.wehrfritz.com/documents/pdf/leseprobe-buch-fex-foerderung-exekutiver-funktionen.pdf
https://www.ssids.de/wbt-sport-selbstregulation

