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Exekutive Funktionen

Arbeitsgedächtnis
◦ Informationen kurzzeitig speichern
◦ Mit gespeicherten Informationen arbeiten
◦ Abruf von Informationen aus dem 

Zwischen- oder Langzeitspeicher
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Exekutive Funktionen

Inhibition
◦ Spontane Impulse unterdrücken

◦ Hemmen
◦ Stoppen

◦ Aufmerksamkeit willentlich lenken
◦ Sich auf eine Sache konzentrieren
◦ Störreize ausblenden

◦ Downregulation
◦ Langsamer, leiser werden
◦ Sich beruhigen

◦ Belohnungsaufschub



Exekutive Funktionen

Kognitive Flexibilität
◦ Sich schnell auf neue Situationen einstellen
◦ Fokus der Aufmerksamkeit gezielt wechseln



Head-Toes-Knees-and-Shoulder-Aufgabe (HTKS)



GO



GO



9

left



10



11


null

246.03741











Weshalb sollte man Selbstkontrolle / Selbstregulation
und die exekutiven Funktionen fördern?

Sie beeinflussen über die gesamte Schulzeit
- vergleichbar stark wie die Intelligenz -

◦ die Lernleistung
◦ die sozial-emotionale Entwicklung











Selbstkontrolle, IQ und Lernerfolg
Duckworth u. Seligman 2005, Psych Science
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Catechol-O-Methyltransferase-Enzym
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Titelnummer 7

Unbekannter Interpret

Unbekanntes Album (06.10.2015 14:37:16), track 7

Unbekanntes Genre

128.26593
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Exekutive Funktionen

Initiierung
◦ Selbstständiges Einleiten und Durchführen 

einer Handlung

Machen!



Exekutive Funktionen

Initiierung
◦ Selbstständiges Einleiten und Durchführen 

einer Handlung

nicht Machen!Machen!



Prof. Dr. David Sinclair, Harvard University

Department of Genetics
Co-Director / The Paul F. Glenn Center
for Biology of Aging Research
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The Science of Resilience

The capabilities that underlie resilience can be 
strengthened at any age (…) Regular physical exercise, 
stress-reduction practices, and programs that actively 
build executive function and self-regulation skills can 
improve the abilities of children and adults to cope with, 
adapt to, and even prevent adversity in their lives.
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The Science of Resilience

The capabilities that underlie resilience can be strengthened at any age (…)
Regular physical exercise, stress-reduction practices, and programs that 
actively build executive function and self-regulation skills can improve the 
abilities of children and adults to cope with, adapt to, and even prevent 
adversity in their lives. 

Adults who strengthen these skills in themselves can better 
model healthy behaviors for their children, thereby bolstering 
the resilience skills and wellness of the next generation.



Prof. Dr. Matthew Walker
University of California / Berkley

Professor für Neurowissenschaft und Psychologie
Director / Center for Human Sleep Science



Selbstregulationsstrategien

• Verhaltensbeobachtung
• Zielsetzung
• Wenn-dann-Plan
• Zielüberprüfung





Selbstregulationsstrategien

• Verhaltensbeobachtung
• Zielsetzung
• Wenn-dann-Plan
• Zielüberprüfung



“ Selbstdisziplin und Willensstärke lassen sich wie ein 
Muskel trainieren. Sie wachsen mit ihren Aufgaben und 
lassen sich durch die Änderung gewohnheitsmäßiger 
Verhaltensweisen stärken.

Roy F. Baumeister 



Untersuchung von Willensstärke

Aufgaben die Selbstkontrolle erfordern

◦ Kontrolle der Gedanken
◦ Kontrolle der Emotionen
◦ Impulskontrolle (Beim Widerstehen von Versuchungen.)

◦ Leistungskontrolle (Eine Aufgabe zu Ende bringen, auch wenn man 
keine Lust mehr hat.)
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Das Gehirn lernt was es übt





Selbstregulierender Prozess

Eine dem Stimulus entgegengesetzte “Nach-Reaktion”.
(Gegenprozesstheorie)

„What goes up must come down.“



Dopamine Deficit Disorder





Prof. Dr. Anna Lembke
Stanford University

Professorin für Psychiatrie und Suchtmedizin
an der Stanford University School of Medicine und Leiterin
der Stanford Addiction Medicine Dual Diagnosis Clinic



Scheinbare ADHS

„Eine Kollegin von mir war übrigens zu einer Fortbildung im 
Sozialpädiatrischen Zentrum (SPZ) in Ludwigsburg. Die Leute dort 
meinten, dass ihr Hauptproblem gerade „scheinbare“ ADHS sei. Davon 
würden sie geradezu überschwemmt.
Der überwiegende Teil davon lässt sich wohl darauf zurückführen, dass 
sehr, sehr viele Eltern ihren Kindern nur noch sehr wenige bis keine 
Strukturen vermitteln, was u.a. wieder damit zusammenhängt, dass ihre 
Kinder partnerschaftlich behandelt werden sollen und vielen Eltern 
selbst auch Strukturen fehlen.“

Saskia Meyer, Grundschullehrerin Vaihingen-Enz



“
Heute erlebe ich viele Eltern, die Angst haben, etwas zu 
tun oder zu sagen, das bei ihren Kindern eine 
emotionale Narbe hinterlassen könnte, die ihr Kind, so 
die Vorstellung, anfällig dafür machen könnte, später 
im Leben emotional zu leiden oder psychisch krank zu 
werden (38).



“
Ich befürchte jedoch, dass wir (…) unsere Kinder in einer 
Art Gummizelle großziehen, in der sie sich auf keinen 
Fall verletzen können, so allerdings keine Möglichkeiten 
haben, sich auf die Welt vorzubereiten.
(39).



Autoritativer Erziehungsstil

Eine von Liebe und Unterstützung geprägte Erziehung, bei der 
die Meinung der Kinder respektiert und wenn möglich 
einbezogen wird, bei der die Eltern aber gleichzeitig klare 
Grenzen und Regeln vorgeben und diese auch konsequent 
durchsetzen. 
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