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Emotionen wie Frust, Angst oder Motivation beeinflussen,
ob Lernende an Aufgaben dranbleiben oder aufgeben. Emo-
tionsregulation ist eine zentrale Voraussetzung fur erfol-
greiches Lernen und kann gezielt gefordert werden. Prof.
Charlotte Dignath zeigt, wie sich Emotionsregulation en-
twickelt und wie Unterricht und Schule dabei zusammen-
wirken.

Emotionen im Schulalltag: Einfluss auf Lernen und Handlungsfahigkeit

Gefuhle steuern im Lernprozess: Zusammenspiel mit Selbstregulation

Umgang mit Emotionen: Entwicklung und Strategien im Laufe der Schulzeit

Lernen mit Emotionen gestalten: Strategien fiir Unterricht und heterogene Gruppen

Schule und Unterricht gemeinsam entwickeln: Emotionen als Faktor fiir Qualitat

Redaktion: Frau Professorin Dignath, welche Rolle spielen Emotionen im
Schulalltag?

Prof. Charlotte Dignath: Lernen ist immer auch ein emotionaler Prozess. Negative
Emotionen wie Angst, Frustration oder Langeweile konnen Aufmerksamkeit
binden, kognitive Ressourcen verringern und die Motivation schwachen. Ob
Emotionen den Lernprozess blockieren oder sogar strukturieren, hangt jedoch
davon ab, wie mit ihnen umgegangen wird. Lernende, die ihre Emotionen
regulieren konnen, bleiben auch in schwierigen Situationen handlungsfahig.

Redaktion: Was bedeutet Emotionsregulation im schulischen Kontext und welche
Rolle spielt sie innerhalb der Selbstregulation?

Dignath: Emotionsregulation ist die Fahigkeit, eigene Gefuhle wahrzunehmen, zu
bewerten und gezielt zu beeinflussen. Sie wirkt damit wie ein ,Puffer”: Sie
schutzt Lernprozesse vor Abbruchen und ermoglicht es, trotz Belastung
weiterzuarbeiten.



Sie ist eine Form von Selbstregulation, sprich die Selbstregulation von
emotionalen Prozessen. Selbstregulation beschreibt das Zusammenspiel von
Selbstbeobachten und Steuern: Lernende beobachten ihr Denken, Fuhlen und
Handeln und greifen bei Bedarf gezielt ein. Strukturell lasst sich dies mit der
Funktion eines Kontroll-Towers am Flughafen vergleichen: Wahrend auf der
operativen Ebene (den Landebahnen) der Lernprozess ablauft, behalt die
selbstregulierende Instanz (der Kontroll-Tower) die Ubersicht und leitet bei
Abweichungen korrigierende Mafnahmen ein. Entscheidend ist der Ubergang
von der Wahrnehmung zur Handlung. Um Emotionen zu regulieren, genugt es
nicht, Frustration lediglich zu identifizieren. MalSgeblich ist die Reaktion darauf,
namlich der Einsatz von Strategien zur Emotionsregulation, wie beispielsweise
der Situationsveranderung, der Aufmerksamkeitslenkung oder Umbewertung der
Situation.

Redaktion: Wenn wir den Blick auf die Entwicklung richten: Wie verdndert sich
die Emotionsregulationsfahigkeit im Laufe der Schulzeit? Worin unterscheiden
sich Grundschulkinder von Jugendlichen in der Sekundarstufe?

Dignath: Emotionsregulation entwickelt sich schrittweise von eher aulSerer
Unterstutzung hin zu zunehmend selbststandiger Steuerung. In der Grundschule
nutzen Kinder meist einfache, situationsnahe Strategien wie Ablenkung oder
suchen Hilfe bei anderen. Oft kommen Strategien zum Einsatz, bei denen Kinder
versuchen, die emotionale Reaktion zu verandern. Ist diese Reaktion aber bereits
vorhanden, ist die Veranderung meist schwierig. Wirksamer sind Strategien, die
fruher im Entstehungsprozess von Emotionen ansetzen. Mit zunehmendem Alter
werden die Strategien differenzierter und starker kognitiv, etwa durch eine
Neubewertung der Situation, aber auch durch weniger gunstige Strategien wie
Grubeln. Zudem zeigen Studien, dass negative Emotionen wie Langeweile mit
zunehmendem Alter starker auftreten konnen. Die Anforderungen an
Emotionsregulation steigen im Verlauf der Schulzeit daher noch an.

Strategien zur Emotionsregulation

Emotionsregulation umfasst eine Vielzahl von Strategien, mit denen Menschen
ihre Gefuhle beeinflussen, etwa in ihrer Intensitat, Dauer oder ihrem Ausdruck.
Diese Strategien lassen sich entlang des zeitlichen Verlaufs einer Emotion
einordnen:

« Situationsauswahl: Situationen gezielt aufsuchen oder vermeiden (z. B. Hilfe



holen, schwierige Aufgaben zunachst aufschieben)

« Situationsmodifikation: eine Situation aktiv verandern (z. B. Arbeitsumgebung
anpassen, Unterstutzung einfordern)

» Aufmerksamkeitslenkung: den Fokus bewusst steuern (z. B. sich auf
Teilaspekte konzentrieren, Ablenkung nutzen)

» Kognitive Neubewertung: eine Situation gedanklich anders interpretieren (z.
B. ,Ich kann daraus lernen®)

» Reaktionsmodulation: direkte Beeinflussung emotionaler Reaktionen (z. B.
Atmung regulieren, Gefiihle ausdricken oder unterdrucken)

Redaktion: Wenn Emotionsregulation bei Kindern zundchst im Miteinander
entsteht: Wie kann gelingende Ko-Regulation in Kita und Grundschule konkret
aussehen? Und wie unterstutzt sie den Weg zur eigenstandigen
Emotionssteuerung?

Dignath: Gerade bei jungeren Kindern entwickelt sich Emotionsregulation im
sozialen Kontext. Kinder lernen, ihre Gefuhle zu steuern, indem Erwachsene sie
dabei begleiten, etwa durch Struktur, sprachliche Unterstutzung und
gemeinsames Reflektieren. Ko-Regulation bedeutet also, Orientierung und
Sicherheit zu geben und Strategien vorzuleben, die die Kinder nach und nach
verinnerlichen.Wichtig ist, diese Strategien nicht nur beilaufig zu zeigen, sondern
sie auch bewusst und explizit einzufuhren und zu uben. Kinder profitieren davon,
wenn sie konkrete Handlungsoptionen kennenlernen und verstehen, wann und
wie sie diese einsetzen konnen.

Im Alltag kann das heilsen: Emotionen benennen (,,Du bist gerade frustriert”),
Strategien aufzeigen (,Lass uns kurz durchatmen”) und gezielt einuben - etwa
Aufmerksamkeitslenkung, Perspektivwechsel oder kleine Pausen. So entsteht
Schritt fur Schritt aus gemeinsamer Regulation eigenstandige Kompetenz.
Hilfreich ist zudem ein gemeinsames Vorgehen im Team: Wenn in Kita oder
Schule einheitliche Strategien, Begriffe und Visualisierungen genutzt werden,
entsteht ein konsistenter Rahmen, der Kindern Orientierung gibt und das Lernen
nachhaltig unterstutzt.

Da Strategien, die fruh im Entstehungsprozess von Emotionen eingesetzt werden,



wirksamer sind als der Versuch, die emotionale Reaktion zu verandern, sollten
Kinder fruh lernen, ihren emotionalen Zustand zu erkennen. Ein Gefuhlskreis in
der Kita kann hierfiir eine wertvolle Ubung sein. Nur wer sich selbst gut kennt
und einschatzen kann, was sich emotional belastend anfiihlt, kann fruhzeitig
eingreifen.

Vom Einzelprojekt zur Schulkultur: Prof. Dr. Yves Karlen uber systemische,
facherubergreifende Implementierung von selbstreguliertem Lernen.

Redaktion: Was bedeutet das fur die altersgerechte Forderung von
Emotionsregulation im Unterricht?

Dignath: Ein zentrales Prinzip ist gut belegt: Emotionsregulation sollte nicht
vorausgesetzt, sondern explizit vermittelt werden - und zwar so, dass
Schulerinnen und Schuler die Strategien im Unterricht auch tatsachlich
anwenden konnen. Besonders wirksam ist die Forderung, wenn sie in den
Fachunterricht integriert wird. Lehrkrafte konnen typische Lernsituationen
nutzen, etwa durch kurze Planungsimpulse vor anspruchsvollen Aufgaben,
Zwischenstopps wahrend der Arbeit und Reflexion im Anschluss. So wird der
Umgang mit Emotionen Teil des Lernens selbst. Unterstutzend wirken zudem
klare Strukturen und wiederkehrende Ablaufe, die Orientierung geben und
Uberforderung vorbeugen. Ein weiterer Schliissel ist die regelmaRige Reflexion:
Sie hilft Lernenden, ihr Vorgehen und ihre emotionalen Reaktionen bewusster
wahrzunehmen und weiterzuentwickeln.

Neben wiederkehrenden Routinen und eingeubten Strategien helfen auch
gemeinsame Begriffe Lernenden, ihre Gefiihle frithzeitig wahrzunehmen und
passende Handlungsalternativen einzusetzen. So entsteht Schritt fur Schritt die
Fahigkeit, emotionale Reaktionen nicht nur zu beobachten, sondern auch
selbststandig zu steuern.

Redaktion: Lassen Sie uns das am Beispiel Anstrengung konkret durchspielen:
Viele Lernende deuten hohe Anstrengung als Misserfolg. Wie kann
Emotionsregulation hier gezielt helfen, diesen Blick zu verdndern?

Dignath: Anstrengung wird haufig als Hinweis auf mangelnde Fahigkeit
interpretiert. Nach dem Motto: ,Wenn ich mich anstrengen muss, kann ich es
nicht.” Dahinter stehen oft ungunstige Ursachenzuschreibungen, die Misserfolg
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auf stabile, nicht veranderbare Faktoren wie Begabung zuruckfuhren - mit Folgen
wie Frustration, Ruckzug oder Vermeidung.

Ein zentraler Ansatzpunkt ist hier die Neubewertung: Anstrengung kann als
sinnvoller Teil des Lernens verstanden werden, nicht als Zeichen des Scheiterns.
Lernende konnen gezielt hinterfragen, worauf sie Erfolg und Misserfolg
zuruckfuhren, und diese Zuschreibungen verandern, etwa hin zu beeinflussbaren
Faktoren wie Strategieeinsatz oder Ubung. Das wirkt sich auch emotional aus:
Schwierigkeiten werden weniger bedrohlich und eher als gestaltbar erlebt. Wenn
Lernende ihre Gefuhle reflektieren (,Ich bin frustriert, weil es schwierig ist”) und
mit ihrem Handeln verkniipfen (,,Ich brauche eine andere Strategie”), entsteht ein
produktiver Umgang mit Herausforderungen. Studien zeigen, dass insbesondere
solche Formen der kognitiven Neubewertung haufig mit gunstigeren emotionalen
Verlaufen und besseren Lernbedingungen verbunden sind.

Redaktion: Kinder bringen unterschiedliche Voraussetzungen in der
Emotionsregulation mit, unter anderem auch aufgrund neurobiologischer
Unterschiede. Wie kann Schule damit so umgehen, dass Unterstutzung gelingt,
ohne zu stigmatisieren oder zu uberfordern?

Prof. Charlotte Dignath: Entscheidend ist zunachst ein Perspektivwechsel:
Schwierigkeiten in der Emotionsregulation sind selten einfach ein ,Defizit”,
sondern oft eine Frage der Passung zwischen Anforderungen und verfugbaren
Ressourcen. Gerade bei ADHS oder im Autismus-Spektrum sind Grundlagen der
Selbstregulation, etwa Aufmerksamkeit oder Stressverarbeitung, anders
ausgepragt. Was fur andere selbstverstandlich ist, erfordert in diesen Fallen
einen deutlich hoheren Energieaufwand.

Eine hilfreiche Unterstutzung beginnt daher damit, Verhalten funktional zu
verstehen. Impulsives oder vermeidendes Verhalten ist haufig Ausdruck von
Uberforderung, nicht von fehlender Motivation. Diese Sichtweise verandert, wie
Lehrkrafte reagieren. Wichtig ist aulSerdem, Selbstregulation nicht einfach
einzufordern, sondern gezielt zu ermoglichen. Dabei haben sich vier Prinzipien
bewahrt: erstens klare aulsere Strukturen wie Routinen oder visuelle Hilfen, die
entlasten; zweitens Ko-Regulation als Ausgangspunkt, also gemeinsames Planen
und Reflektieren; drittens eine explizite Vermittlung von Strategien; und viertens
realistische, adaptive Erwartungen, etwa durch kleinschrittige Ziele.

Zugleich sollte der Blick ressourcenorientiert bleiben: Viele dieser Kinder bringen
besondere Starken mit, etwa Kreativitat oder Genauigkeit, die im passenden
Rahmen sichtbar werden. Letztlich geht es darum, Lernumgebungen so zu
gestalten, dass unterschiedliche Voraussetzungen bericksichtigt werden. Dann



wird Selbstregulation nicht zur Hurde, sondern zu einer Kompetenz, die sich fur
alle entwickeln kann.

Redaktion: Welche schulische Struktur und Kultur tragt langfristig dazu bei, dass
Schulerinnen und Schuler ihre Emotionen besser regulieren konnen?

Dignath: Die Forschung zeigt klar: Emotionsregulation entsteht nicht durch
einzelne MalSnahmen, sondern durch die Gestaltung von Lernumgebungen.
Entscheidend ist also nicht das einzelne Programm, sondern wie konsistent eine
Schule insgesamt damit umgeht. Wichtig sind dabei schulweite Ansatze mit
gemeinsamer Sprache und wiederkehrenden Routinen, etwa Reflexionsphasen
oder Check-ins, die im Unterricht verankert sind. So wird Emotionsregulation
nicht nur zusatzlich ,trainiert”, sondern Teil des Lernens selbst. Ebenso zentral
sind verlassliche Strukturen, die Orientierung geben und Uberforderung
vorbeugen. So kann etwa eine feste ,Emotions-Ampel” im Unterricht Kindern
dabei helfen, fruhzeitig wahrzunehmen, ob sie sich im ,grunen”, ,gelben” oder
,roten” Bereich befinden - also ob sie ruhig, angespannt oder bereits uberfordert
sind. Im Sinne des , Kontroll-Towers” der Selbstregulation beobachten sie dabei
ihre Gefuhle und ihr Verhalten (,Ich merke, dass mich die Aufgabe frustriert)
und greifen gezielt ein, etwa durch eine kurze Pause, bewusstes Durchatmen, das
Einholen von Hilfe oder das Aufteilen der Aufgabe in kleinere Schritte.

Nachhaltig wirksam wird Forderung dann, wenn Unterricht, Beziehungen und
schulische Rahmenbedingungen zusammenspielen und ein konsistentes Umfeld
fur Selbstregulation schaffen. Das betrifft auch die Teamkultur: Wie Lehrkrafte
mit Emotionen umgehen, pragt das Lernklima unmittelbar.

Redaktion: Vor diesem Hintergrund: Welche Rolle spielt die Emotionsregulation
von Lehrkrdften fur Unterrichtsqualitat und Wohlbefinden? Und wie konnen
Schulen sie dabei gezielt unterstutzen?

Dignath: Die Forschung zeigt, dass Emotionsregulation eine zentrale Schnittstelle
zwischen Lehrkraftegesundheit und Unterrichtsqualitat ist. Besonders gut belegt
ist die kognitive Neubewertung: Wenn Lehrkrafte belastende Situationen neu
interpretieren, etwa als bewaltigbar statt bedrohlich, geht das mit hoherem
Wohlbefinden, geringerer emotionaler Erschopfung und konstruktiveren
Interaktionen mit Schulerinnen und Schulern einher. Das wirkt sich wiederum
positiv auf Klassenklima und Lernprozesse aus.

Dabei nehmen Lehrkrafte drei eng verbundene Rollen ein: Sie sind selbst



regulierende Personen, gestalten als Lehrkrafte Unterricht und fordern zugleich
die Selbstregulation ihrer Schulerinnen und Schuler. Diese Ebenen beeinflussen
sich gegenseitig unmittelbar.

Gleichzeitig hangt ihre Emotionsregulation stark von den Rahmenbedingungen
ab, in denen sie arbeiten. Sie brauchen Zeit fur Austausch, kollegiale Reflexion als
Form von Ko-Regulation und realistische Arbeitsbedingungen. Schulleitungen
haben hier eine zentrale Aufgabe: Sie schaffen die Voraussetzungen und eine
Kultur, in der Emotionsregulation als Teil professionellen Handelns verstanden
wird. Die Emotionsregulation von Lehrkraften ist damit kein isoliertes
Kompetenzmerkmal, sondern entsteht im Zusammenspiel von individueller
Fahigkeit und schulischen Strukturen.

Redaktion: Frau Professorin Dignath, wir danken Ihnen fiir dieses Gesprach.

Mentale Anstrengung besser verstehen: Lernprozesse gezielt gestalten und
begleiten
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Zur Person

Charlotte Dignath ist Professorin fur Padagogische Psychologie an der Goethe-
Universitat Frankfurt und leitet dort das SeLFI-Lab. Thre Forschung konzentriert
sich auf selbstreguliertes Lernen, Lernstrategien, wirksame
Unterrichtsgestaltung und Lern- und Entwicklungsschwierigkeiten. Ziel ihrer
Arbeit ist es, wissenschaftliche Erkenntnisse so aufzubereiten, dass sie Lehrkrafte
und Schulen bei der Forderung selbstrequlierten Lernens im Unterricht
unterstutzen.
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