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SELBSTREGULATION

Förderung der Selbstregulationskompe-
tenzen in der Schule

Wie Schule Kinder und Jugendliche dabei unterstützen
kann, sich selbst zu steuern und zu entfalten
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Die Begleitung von Schülerinnen und Schülern bei der Ori-
entierung in einer komplexen Welt stellt eine der zentralen
Aufgaben des Bildungswesens dar. Dabei ist die reine Wis-
sensvermittlung zwar ein wesentlicher Aspekt, reicht jedoch
als alleiniges Fundament nicht aus. Von ebenso großer Be-
deutung sind Kompetenzen zur Selbstregulation. Diese bil-
den nicht nur die Basis für schulischen Erfolg, sondern sind
maßgeblich für das psychische Wohlbefinden und die indivi-
duellen Entfaltungsmöglichkeiten von Kindern und Ju-
gendlichen. Die Fähigkeit zur Selbststeuerung hilft dabei,
Denkprozesse zu strukturieren, emotionale Zustände
einzuordnen, Impulse zu kontrollieren und soziale Bindun-
gen sicher zu gestalten.

Die bereitgestellten praxisnahe Informationen zu Selbstregulationskompetenzen
verdeutlichen die Mechanismen der Selbstregulation und deren Relevanz für eine
gesunde Entwicklung. Schülerinnen und Schüler, die in der Lage sind, ihre
Aufmerksamkeit gezielt zu fokussieren, Frustrationsmomente konstruktiv zu
verarbeiten und eigene Ziele beharrlich zu verfolgen, erleben eine gesteigerte
Selbstwirksamkeit. Dies begünstigt ein nachhaltiges Vertrauen in die eigenen
Kapazitäten sowie in das soziale Umfeld.
 

Praxis-Beispiele aus dem Schulalltag:
Ausdauer: Konzentrationsfähigkeit bleibt auch bei komplexen Anforderungen
gewahrt; der Wechsel zwischen verschiedenen Sozial- und Arbeitsformen
gelingt reibungslos.

Emotionsmanagement: Innere Zustände wie Wut, Unsicherheit oder
Überlastung werden als solche erkannt. Es werden Strategien angewandt, um
zur Ruhe zu finden und das Miteinander konstruktiv fortzusetzen.

Erfolgserlebnisse: Individuelle Lernfortschritte werden wahrgenommen und
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kommuniziert, was die Zuversicht in die eigene Leistungsfähigkeit stärkt.

Soziale Verantwortung: Konfliktlösungen erfolgen zunehmend autonom;
innerhalb der Klassengemeinschaft wird gegenseitige Unterstützung und
Verantwortung gelebt.

Das Ziel besteht darin, diese Förderung nicht als zusätzliche Belastung in einem
dichten Curriculum zu verorten, sondern sie organisch in den bestehenden
Schulalltag einzubetten: innerhalb des Fachunterrichts, in Pausenzeiten, bei
Projektarbeiten oder im Rahmen von Klassenräten.

Hierbei stehen zwei Säulen im Fokus:
Gestaltung der Lernumgebung: Schaffung von Lern- und1.
Entwicklungsumgebungen, die durch verlässliche Bindungen, klare
Strukturen und eine wertschätzende Atmosphäre Sicherheit bieten.

Gezielte Interventionen: Einsatz einfach umsetzbarer Übungen und2.
Programme, die sich nahtlos in die Unterrichtsroutine integrieren lassen, um
spezifische Teilkompetenzen zu kräftigen.

Die angebotenen Module adressieren unterschiedliche
Regulationsbereiche:

Kognitive Ebene: Training der Aufmerksamkeitssteuerung, Förderung der
kognitiven Flexibilität und Anregung zur metakognitiven Reflexion des
eigenen Lernens.

Emotionale Ebene: Identifikation und Ausdruck von Gefühlen sowie Erlernen
von Techniken zur Stressbewältigung und Selbstberuhigung.

Motivationale Ebene: Aufbau von Zielorientierung, Stärkung der
Frustrationstoleranz und Förderung des Stolzes auf die eigene Anstrengung.

Soziale Ebene: Navigation in Gruppendynamiken, Einüben von
Rücksichtnahme und Erwerb von Sicherheit in der Beziehungsgestaltung.

Für eine effektive Förderung ist eine ganzheitliche Betrachtung dieser
ineinandergreifenden Bereiche empfehlenswert.

Ein wesentliches Qualitätsmerkmal wirksamer Unterstützung ist der Rückgriff auf
evidenzbasierte Ansätze. Sofern für die beschriebenen Methoden
wissenschaftliche Belege existieren, sind diese explizit aufgeführt. Ein Teil des
Übungsrepertoires stammt aus umfassenden Programmen, die bereits erfolgreich
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evaluiert wurden – unter anderem aus dem internationalen Raum, in dem die
Förderung der Selbstregulation oft schon länger systemisch verankert ist. Da sich
die Forschung in diesem speziellen Förderfeld noch in einer dynamischen
Entwicklungsphase befindet, ist die Anzahl experimentell validierter Kurz-
Übungen derzeit noch limitiert. In die Auswahl wurden daher auch solche Ansätze
aufgenommen, deren Wirksamkeit theoretisch gut begründet und plausibel ist.
Hieraus ergibt sich ein Forschungsdesiderat, das in künftigen Studien weiter
untersucht werden sollte.

Weiterlesen: Einfache Übungen und Programme zur Förderung der
Selbstregulation in der Schule
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