SELBSTREGULATION

Selbstregulation in Japans Schulen -
Impulse fur das deutsche System

Welche schulischen Routinen dort wirken und warum
kulturelle Unterschiede die Grenzen der Adaption bes-
timmen

23. JANUAR 2026
CAROLIN JESSER

BENJAMIN EXNER

LESEZEIT: 4 MINUTEN


https://evido-magazin.de/dossiers
https://evido-magazin.de/alle-artikel
https://evido-magazin.de/podcast
https://evido-magazin.de/ueber-evido
https://evido-magazin.de/kontakt
https://evido-magazin.de/
https://evido-magazin.de/impressum
https://evido-magazin.de/datenschutz
https://evido-magazin.de/newsletter
https://evido-magazin.de/#CCM.openWidget
https://evido-magazin.de/dossiers/selbstregulation
https://evido-magazin.de/person/carolin-jesser

© pexels belle co

In Japan gehort Selbstregulation zum Schulalltag: Der Un-
terricht folgt klaren Routinen, zum Schulschluss reinigen
Schulerinnen und Schuler gemeinsam ihre Klassenraume.
Disziplin entsteht aus Eigenverantwortung und Gemein-
schaftssinn. Carolin Jesser und Benjamin Exner berichten
von ihren Beobachtungen vor Ort und fragen, welche Ele-
mente sich auf Deutschland ubertragen lassen und wo kul-
turelle Unterschiede Grenzen setzen.

Selbstregulation ist ein vielschichtiger Begriff, der im deutschen und japanischen
Bildungskontext unterschiedlich akzentuiert wird. Wahrend in Deutschland haufig
individuelle Fahigkeiten betont werden, ist Selbstregulation in Japan starker
strukturell, kulturell und sozial eingebettet. Sie entsteht im Zusammenspiel von
Ritualen, klaren Routinen und sozialen Erwartungen und wird weniger als
personliche Eigenschaft denn als Ergebnis stabiler externer Rahmenbedingungen
verstanden. Diese Ordnungsrahmen wirken wie padagogisches Scaffolding: Sie
bieten Orientierung, entlasten die Schulerinnen und Schuler organisatorisch und
ermoglichen langfristig selbststandiges Handeln.

Weiterlesen: Selbstrequlation: Schlusselkompetenz fur das 21. Jahrhundert

Selbstregulation als padagogisches Prinzip

Im engeren Sinne umfasst Selbstregulation jene kognitiven Prozesse, mit denen
Lernende Ziele setzen, Strategien auswahlen, ihren Fortschritt uberwachen und
bei Bedarf anpassen - eng verknupft mit exekutiven Funktionen wie Inhibition,
Arbeitsgedachtnis und kognitiver Flexibilitat. Forschung zeigt jedoch, dass diese
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Fahigkeiten nicht isoliert entstehen, sondern durch stabile aulSere Strukturen
unterstutzt werden, die Orientierung geben, Erwartungen klaren und
Entwicklungsprozesse absichern.

Im japanischen Schulalltag zeigt sich diese Verkniipfung von Struktur und
Selbstregulation besonders deutlich: Einheitliche Unterrichtsstrukturen, fest
etablierte Rituale sowie klare Regeln fiir Materialnutzung, Ubergange und
Aufraumprozesse reduzieren Reibungsverluste, entlasten organisatorisch und
erlauben den Lernenden, ihre kognitive Energie auf den Lerngegenstand zu
richten. Das Ergebnis sind hohe Unterrichtseffizienz, zigige Phasenwechsel,
maximale Lernzeit und ein deutlich geringerer Bedarf an externer Regulation
durch Lehrkrafte - ein deutlicher Kontrast zu vielen deutschen Schulen, die
vergleichbare, gesellschaftlich abgesicherte Rahmenbedingungen oft nicht
bieten.

STUDIENREISE JAPAN

Im Rahmen des berufsbegleitenden Masterprogramms Schulmanagement und
Leadership an der Universitat Tubingen bereisten Lehrkrafte und Schulleitungen
Japan mit Stationen in Tokio, Yokohama, Kyoto und Hiroshima. Ziel war der
internationale Austausch zu Unterrichtspraxis, Fuhrungskultur und
Bildungspolitik.

Auf dieser strukturellen Grundlage gewinnt Selbstregulation im japanischen
Schulkontext eine ausgepragt soziale Dimension. Verantwortung wird kollektiv
verstanden: Das tagliche Putzen der Klassenraume, das Ubernehmen
organisatorischer Aufgaben oder Gruppenleistungen im Sportunterricht zeigen,
wie Selbstregulation als soziale Praxis eingeubt wird. Rollen, Rituale und
Erwartungen sind auf das Gelingen des Ganzen ausgerichtet, starken Peer-
Verantwortung und machen Selbstregulation zu gemeinschaftlicher
Selbststeuerung, die weniger auf individueller Willenskraft als auf geteilten
Normen und gegenseitiger Achtsamkeit beruht.

Diese kollektiv gerahmte Selbststeuerung zeigt sich auch auf der emotionalen
Ebene: ruhiges Arbeiten uber langere Zeit und ein hohes MalS an Selbstkontrolle.
Sie wirkt zunachst als Starke, kann jedoch belastend werden, wenn Schulerinnen
und Schuler Schwierigkeiten nicht aulSern oder Unterstiitzung nicht einfordern,
weil sie den Anspruch, durchhalten zu mussen, verinnerlicht haben.



Ein Indikator fur diese Spannung ist die starke Auslagerung von Unterstutzung in
den privaten Bereich. Die weitverbreitete Nutzung von Cram-Schools (Juku) -
privater Nachhilfe- und Paukschulen - zeigt, dass Uberlastungen héaufig
individuell kompensiert werden, statt im Schulsystem aufgefangen zu werden.
Laut dem National Center on Education and the Economy (NCEE) verbringen
etwa die Halfte der japanischen Jugendlichen bis zu zwolf Stunden pro Woche
zusatzlich zum regularen Unterricht in solchen Einrichtungen. Selbstregulation
erweist sich hier sowohl als Ressource als auch als Mechanismus, der strukturelle
Uberforderungen verdeckt.

Disziplin: Kollektiv eingebettete Selbstregulation

Die sozialen Routinen und die emotionale Ausdauer, die Selbstregulation in Japan
pragen, stehen in engem Zusammenhang mit einer historisch und kulturell
verankerten Form von Disziplin.

Disziplin erscheint im japanischen Schulkontext oft selbstverstandlich. Sie ist in
familiaren Sozialisationserfahrungen und gesellschaftlichen Normen verankert
und wird durch schulische Routinen verstarkt. Ordnung entsteht weniger durch
Kontrolle als durch Gewohnheit, geteilte Erwartungen und kollektive
Verantwortung. Selbstregulation ist daher weniger individuelle Leistung als
Ausdruck kultureller Praxis.

Historisch gepragt durch konfuzianische Bildungsvorstellungen und die Meiji-Zeit
zwischen 1868 und1912 bedeutet Selbstregulation vor allem, eigene Bedurfnisse
zugunsten des gemeinsamen Gelingens zuruckzustellen und Belastungen
auszuhalten. Dies fordert eine ruhige Lernatmosphare und hohe
Unterrichtseffizienz, hat aber Grenzen: Schwierigkeiten werden seltener
artikuliert, Uberforderung eher internalisiert. Schulischer Leistungsdruck und
psychische Belastungen zeigen, dass hohe Erwartungen an Selbstkontrolle nicht
automatisch durch Unterstutzung abgefedert werden.

Fur andere Bildungssysteme, insbesondere starker individualistisch gepragte wie
das deutsche, ist dies zentral: Selbstregulation ist untrennbar mit kulturellen
Deutungsmustern, Rollenverstandnissen und sozialen Erwartungen verbunden.



Fazit und Chancen der Ubertragbarkeit

Die Frage, ob Elemente japanischer Selbstregulationspraxis auf deutsche Schulen
ubertragbar sind, erfordert eine differenzierte Betrachtung. Einzelne
Strukturelemente - klare Routinen, verlassliche Ubergange, tagliche
Verantwortungsubernahme oder ritualisierte Zusammenarbeit - schaffen stabile,
vorhersehbare Lernumgebungen. Forschung zeigt, dass solche strukturierten und
emotional sicheren Rahmenbedingungen die Entwicklung von Selbstregulation
begunstigen. John Hattie betont, dass Metakognition und Selbstregulation zu den
wirksamsten Einflussfaktoren auf Lernerfolg gehoren, und Zimmermanns Modell
der zyklischen Selbstregulation verdeutlicht, dass Prozesse wie Planung,
Durchfuhrung und Reflexion durch passende Rahmenbedingungen gezielt
unterstutzt werden konnen. Die japanischen Strukturen lassen sich somit als
konkrete Umsetzung dieser Prinzipien verstehen.

Gleichzeitig wird in Japan sichtbar, dass Selbstregulation nicht primar als
individuelle Fahigkeit, sondern als gemeinschaftlich verankerte Praxis verstanden
wird. Kulturelle Normen wie Harmonie, Rollenorientierung und gegenseitige
Achtsamkeit pragen das Verhalten der Lernenden. Sozial-kognitive Theorien,
etwa Banduras Konzept des Modelllernens, bestatigen, dass Selbstregulation
stark durch Gruppenprozesse und soziale Erwartungen gepragt wird. Diese
kulturelle Tiefenstruktur lasst sich in einem starker individualistischen System
wie dem deutschen nicht ohne Weiteres ubertragen.

Zudem verdeutlichen Phanomene wie Cram-Schools oder die geringe schulische
Unterstutzung fur schwachere Lernende, dass ein kollektivistisch gepragtes
Selbstregulationsmodell Risiken birgt: Hohe Anforderungen an
Durchhaltevermogen und Selbstkontrolle konnen ohne begleitende Unterstutzung
Erschopfung, Ruckzug oder Leistungsangst nach sich ziehen.

Fur deutsche Schulen liegt die Chance daher weniger darin, japanische
Strukturen zu kopieren, als die zugrunde liegenden Prinzipien zu reflektieren:
Wie lassen sich verbindliche Routinen, stabile Ubergange und gemeinsame
Verantwortlichkeiten gestalten, die kognitive Entlastung schaffen und
Selbstregulation ermoglichen - ohne Autonomie, Diversitat oder individuelle
Bedurfnisse einzuschranken? Wie kann eine Form gemeinsamer Verantwortung
kultiviert werden, die schulische Disziplin und eine Haltung zur Selbstregulation
fordert? Letztlich eroffnet die Auseinandersetzung mit diesen Prinzipien neue
Perspektiven fur die Gestaltung von Lernumgebungen, die sowohl Effizienz als
auch Wohlbefinden der Schulerinnen und Schuler fordern.
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