Selbstregulation kann man lernen!

® \Wie kdnnen wir unsere Kinder stark und fit fUrs Leben machen?
Dr. Sabine Kubesch, INSTITUT BILDUNG plus
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BADEN-WURTTEMBERG
Dias sind mégliche Konsequenzen, die bei Nichteinhaltung einer unsarer Regeln erfolgen
k@nnen:

Selbstkontrolle kann man lernen
Reflexionsbogen zur Online-Schulung

Diese exekutiven Funkticnen / selbstregulatorischen Kompetenzen sollten wir mit unserem Kind
nach verstarkt eindben:

Die Gesundheit im Blick

Schiaf, Erndhrung, Stressregulation, Sport und Bewegung.
Darauf machte ich in meiner Familie zukOnftig verstarkt achten:

An diesem Verhaltensziel und mit diesem Wenn-dann-Plan m&chte ich mit unserem Kind
zundchst arbeiten.

Ziel:
Dias méchte ich hinsichtlich Medienkonsum verandern / als Regeln fur unser Kind einfiihren:

Immer wenn ..

dann ...

Dieses (biologische) Wissen méchte ich unserem Kind weitergeben:

Auf die Einhaltung folgender Regein méchte ich zukiinftig achten:

Dias nehme ich fillr mich persdnlich aus der Online-Schulung mit:




Exekutiven Funktionen
Selbstregulation / Selbstkontrolle
Anstrengungsbereitschaft & Durchhaltevermogen
Willensstarke
Mentale Starke / Resilienz
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Exekutive Funktionen

) Katja Weidner, Pestalozzischule Heidelberg
,Muss das so heifen?”

nekunescn  EXEKULIVE
Funktionen und
Selbstregulation

() hogrefe
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Exekutive Funktionen

) Arbeitsgeddchtnis

Informationen kurzzeitig speichern
Mit gespeicherten Informationen arbeiten

Abruf von Informationen aus dem
Zwischen- oder Langzeitspeicher
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SFORT IM FOKUS
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Exekutive Funktionen

Inhibition

o Spontane Impulse unterdriucken
°  Hemmen
°  Stoppen

_INSTITUT,,,
BILDUNG




® FExekutive Funktionen

Inhibition

o Spontane Impulse unterdricken
° Hemmen
o  Stoppen

o Aufmerksamkeit willentlich lenken
°  Sich auf eine Sache konzentrieren
°  Storreize ausblenden

O
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Exekutive Funktionen

Inhibition

o

Spontane Impulse unterdricken
°  Hemmen
°  Stoppen

Aufmerksamkeit willentlich lenken
°  Sich auf eine Sache konzentrieren

°  Storreize ausblenden
Downregulation

° Langsamer, leiser werden

°  Sich beruhigen

Belohnungsaufschub

_INSTITUT,,,
BILDUNG




O

Exekutive Funktionen

Kognitive Flexibilitat

o Sich schnell auf neue Situationen einstellen
> Fokus der Autmerksamkeit gezielt wechseln
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Steigerung um 61,11%

SPORTKONZEPT ZUR FORDERUNG
DER SELBSTREGULATION VON KiNDERN
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MIND, BRAIN, AND EDUCATION

A 30-Minute Physical Education
Program Improves Students’
Executive Attention

Sabine Kubesch!, Laura Wall!, Manfred Spitzer™?, Thomas Kammer?, Alyona Lainburg, Riidiger Heim®,
and Katrin Hille!
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Physical Exercise Audio Book
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hdhere Fitness

geringere Fitness
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® Demenzprdvention

) * Werals Erwachsener regelmdflig Sport treibt, reduziert
das Risiko, an Demenz zu erkranken, um 18 Prozent.

« FUr Alzheimer liegt der Wert bei 26 Prozent.

 Wer zudem geistig rege ist, sich gesund erndahrt, auf
Tabak und Ubermafigen Alkoholkonsum verzichtet, kann
das Risiko gar um 60 Prozent minimieren

Spektrum_de Startseite » Psychologie/Hirnforscl Training: »Sport macht lug:

TRAINING

»Sport macht klug«

Bestenfalls gehdrt Sport schon im Kindesalter zum Alltag. Denn Training hilft, die
agt die Hirnforscherin Sabine Kubesch




ADS/ADHS

Hauptsymptomatik

«  Kurze Aufmerksamkeitsspanne bei taglichen Aufgaben
(z. B. Hausarbeit, Hausaufgaben)

« Ablenkbarkeit

«  Prokrastination

« Unorganisiertheit

«  Geringes Durchhaltevermdgen
« Schlechte Impulskontrolle

https://www.amenclinics.com/conditions/adhd-add/
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ADS/ADHS

Ungesunde EinflUsse
- Zu wenig Sport und Bewegung
«  Zu hoher Medienkonsum

« Zu hoher Anteil an verarbeiteten Lebensmitteln / Fast
elele

- Umweltgifte (z. B. Pestizide in der Nahrung)
- Zu wenig Schlaf

https://www.amenclinics.com/conditions/adhd-add/
Walker, M. (2018). Das grof3e Buch vom Schlaf. Goldmann
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Randomized Controlled Trial > J Atten Disord. 2009 Mar;12(5):402-9.
doi: 10.1177/1087054708323000. Epub 2008 Aug 25.

Children with attention deficits concentrate better

after walk in the park

Andrea Faber Taylor T Frances E Kuo

Affiliations + expand
PMID: 18725656 DOI: 10.1177/1087054708323000
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Selbstkontrolle
,Spezialfall von Selbstregulation®

,von Selbstkontrolle spricht man dann, wenn sich das
Individuum in einem Konflikt befindet, zw. mehreren
Verhaltensweisen zu entscheiden, wobei jede der Alternativen
pos. bzw. neg. Konsequenzen besitzt. Wichtig ist dabei zu
beachten, dass diese unterschiedlichen Konsequenzen auch in
versch. zeitlichem Abstand zum jew, Verhalten erfolgen®.

Dorsch Lexikon der Psychologie
https://dorsch.hogrefe.com/stichwort/selbstkontrolle
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Home / Annual Review of Psychology / Volume 70,2019 / Duckworth, pp 373-399

Self-Control and Academic Achievement

Annual Review of Psychology

Vol. 70:373-399 (Volume publication date January 2019)
https://doi.org/10.1146/annurev-psych-010418-103230

Angela L. Duckworth,! Jamie L. Taxer,2 Lauren Eskreis-Winkler,! Brian M. Galla,? and James J. Gross?

Become
a doctor

l

Do well Seek Do well
in math Pleasure, in math

|
g

Study math Check social media Study math
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Spektrum.de

Startseite » Psychologie/Hirnforschung » "Selbstkontrolle kann man lernen”

Interview BELOHNUNGSAUFSCHUB
12.10.2015

=i »Selbstkontrolle kann man
lernenc

Drucken
Teilen

sabinekubesch Exekutive
s Funktionen und
Selbstregulation

Neurowissenschaftliche
Grundlagen und Transfer in die
i

(O hogrefe




A gradient of childhood self-control predicts health,
wealth, and public safety

Terrie E. Moffitt®®, Louise Arseneault®, Daniel Belsky®, Nigel Dickson, Robert J. Hancox®, Honalee Harrington?,

Renate Houts?, Richie Poulton®, Brent W. Roberts?, Stephen Ross?, Malcolm R. Sears®f, W. Murray Thomson?,

and Avshalom Caspi®®!

“Departments of Psychology and Neuroscience and Psychiatry and Behavioral Sciences, and Institute for Genome Sciences and Policy, Duke University,
Durham, NC 27705; "Social, Genetic, and Developmental Psychiatry Research Centre, Institute of Psychiatry, King's College London, London SE5 8AF,
United Kingdom; “Dunedin Multidisciplinary Health and Development Research Unit, Department of Preventive and Social Medicine, School of Medicine,
and 9Department of Oral Sciences and Orthodontics, School of Dentistry, University of Otago, Dunedin, New Zealand; “Department of Psychology,
University of lllinois, Urbana-Champaign, Champaign, IL 61820; *Department of Medicine, McdMaster University, Hamilton, ON, L854L8 Canada; and
‘Firestone Institute for Respiratory Health, Hamilton, ON, Canada L8N 4A6

Edited by James J. Heckman, University of Chicago, Chicago, IL, and approved December 21, 2010 (received for review July 13, 2010)
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Adult Health Outcome (Z-Score)
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Adult Wealth Outcome (Z-Score)
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Percent with an Adult Criminal Conviction

il Adult Criminal Conviction

High
Childhood Self-control in Quintiles
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Selbstkontrolle, IQ und Lernerfolg

Duckworth u. Seligman 2005, Psych Science

Zensurendurchschnitt r=.G7%**

Leistungstest

Unentschuldigte Fehltag
In der Schule

Stunden Hausaufgaben

Stunden TV ro. 33kks

.|Q

Tageszeit des Py " Selbstkontrolle

Beginns der HA
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® Selbstregulationsstrategien

Verhaltensbeobachtung
Zielsetzung
Wenn-dann-Plan
ZielUberpriofung
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® Reflexionstraining
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® [Exekutive Funktionen

Initiierung
o Selbststandiges Einleiten und DurchfUhren
einer Handlung

O

MACHEN!
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Prof. Dr. David Sinclair, Harvard University

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

(

U DES ALTERNS

DAS ENDE




G c Selbstdisziplin und Willensstdrke lassen sich wie ein

Muskel trainieren. Sie wachsen mit ihren Aufgaben und
lassen sich durch die Anderung gewohnheitsmdBiger
Verhaltensweisen stérken.

Roy F. Baumeister

£ A0 GES NSTIUT,
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Untersuchung von Willensstéarke

Aufgaben die Selbstkontrolle erfordern

o Kontrolle der Gedanken
o Kontrolle der Emotionen
° Impulskontrolle

° Leistungskontrolle
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G‘ Disziplin macht den Kopf frei

Thomas Schmidt-Herzog, Kempokan TSG Heidelberg-Rohrbach e.V.
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Nation

Heute erlebe ich viele Eltern, die Angst haben, etwas zu
tun oder zu sagen, das bei ihren Kindern eine
emotionale Narbe hinterlassen konnte, die ihr Kind. so
die Vorstellung, anfdllig dafir machen kénnte, spdter
im Leben emotional zu leiden oder psychisch krank zu
werden (38)
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Nation

Ich befurchte jedoch, dass wir (..) unsere Kinder in einer
Art Gummizelle groi3ziehen, in der sie sich auf keinen
Fall verletzen kénnen, so allerdings keine Moglichkeiten
haben, sich auf die Welt vorzubereiten. (39)
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Autoritativer Erziehungsstil

Eine von Liebe und Unterstitzung gepragte Erziehung, bei der
die Meinung der Kinder respektiert und wenn moglich
einbezogen wird, bei der die Eltern aber gleichzeitig klare
Grenzen und Regeln vorgeben und diese auch konsequent

durchsetzen.
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Dr. Daniel Amen, Amen Clinics
Kinder- und Jugend- / Psychiater

Amen-Familien-Regel

Bei einem Wutanfall
- nicht nachgeben.

- ist die Antwort; ,Nein!*

RA —I NG
MENTALLY
STRONG KIDS

DANIEL G. AMEN, wo
& CHARLES FAY, pHp




Dr. Daniel Amen, Amen Clinics

Freundlich & bestimmt

Wenn du etwas sagst,
dann meine es auch so
und untermauere es.

Aber mach es auf eine
freundliche Art und Weise.”

RAISING
MENTALLY
STRONG KIDS

DANIEL G. AMEN, up
& CHARLES FAY, pio




Dr. Amens 8 Regeln

1.

~N o Uk

Sag die Wahrheit.
Behandele andere mit Respekt.

Mach bei der 1. AnkUndigung, was die
Eltern sagen.

Keine Diskussionen mit den Eltern.
Respektiere, was anderen gehort.
R&ume auf, was du genommen hast.

Frage um Erlaubnis, bevor du wohin
gehst.

Sei freundlich und hilfsbereit.

RAISING
MENTALLY
STRONG KIDS

DANIEL G. AMEN, up
& CHARLES FAY, pio




Dr. Daniel Amen, Amen Clinics
(Kinder- und Jugend-)Psychiater

*  Den Kindern erlauben, die
Konsequenzen lhres Verhaltens zu
tragen.

* Je fr0her man damit beginnt, desto
besser.

* Die Kinder lernen dadurch
Verantwortung und Kompetenz.

STRONG KIDS

DANIEL G. AMEN, wp
& CHARLES FAY, puop




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.

%% HARVARD
N GRADUATE SCHOOL oF EDUCATION
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The Immediate Impact of Different Types of Television
on Young Children’s Executive Function

AUTHORS: Angeline 8. Lillard, PhD, and Jennifer

[ & Drawing
Peterson, BA

& Educational
Department of Psychology. University of Virginia. Charlottesville, Fast-paced
Virginia

i

Backward Tower of Delay of
digit Hanoi gratification

PEDIATRICS Volume 128, Number 4, October 2011
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Achtsamkeitsschulung

2>,
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Dr. med. Kurt Mosetter | Reiner Mosetter | Dr. Sabine Kubesch

b3

Ulrich HoFFmar;lr'l
Konzentrieren ist

uberforderte
Kind
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SUNDAY TIMES BESTSELLER
NEW YORK TIMES BESTSELLER

JAMES NESTOR

BREATH

Neuves Wissen uber die
vergessene Kunst des Atmens
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Selbstregulierender Prozess

Eine dem Stimulus entgegengesetzte “Nach-Reaktion”.

Gegenprozesstheorie
Wwhat goes up must come down.®

Dopamine Deficit Disorder
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Das muss hier deutlich hervorgehen. Das hat mich als
Junglehrer immer genervt. Warum schon wieder? Ich hab’s
doch erst gesagt. Man denkt Hebel umgelenkt und es
funktioniert. Tur im Schloss und zu. Aber an jedem Tag musst
du wieder und wieder mit den Schtilerinnen und Schilern an
ihrem Verhalten, an ihrer Selbstregulationsfdhigkeit arbeiten!

Armin Emrich



HANDBALLVEREIN
| DEINER NAHE FINDEN
IB.DE/ESLEBEDERSPORT

- SPIEL
STAT
ZOCKE

IRALL




Dr. med. Kurt Mosetter | Reiner Mosetter | Dr. Sabine Kubesch

... D1e Drei aus H1rnschma1z .."

Andrea Liebers

uberforderte
.. Kind

VERLAG,,,
BILDUNG
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Glykoplan

www.verlag-bildungplus.org/Mediathek/




THE ROYAL SOCIETY

PUBLISHING

Research articles

Hippocampal-dependent appetitive control
is impaired by experimental exposure to a

Western-style diet

Richard J. Stevenson X, Heather M. Francis, Tuki Attuquayefio, Dolly Gupta,
Martin R. Yeomans, Megan J. Oaten and Terry Davidson

Published:19 February 2020 https://doi.org/10.1098/rs0s.191338




Prof. Dr. Matthew Walker
University of California / Berkley

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

" Prof. Or. med, Matthew Walker

 DAS”
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LS -amenbancsche N atzonal 5%/70« Forncalzon

Empfehlungen

Neugeborene: 14 bis 17 Stunden

Sdauglinge: 12 bis 15 Stunden

Kleinkinder: 11 bis 14 Stunden

Kinder im Vorschulalter: 10 bis 13 Stunden

Schulpflichtige Kinder: 9 bis 11 Stunden

Teenager: 8 bis 10 Stunden

Erwachsene im jungen und mittleren Alter: 7 bis 9 Stunden
Altere Menschen: 7 bis 8 Stunden



Selbstkontrollie & Selbstregulation

beim Lernen und in: Leben!

Was kénnen Eltern tun?

Sie brauchen Geduld und Ausdaver!

‘Seien Sio Voreaa e 5
o vermalen

2t s larn. i s recuere.

as it besorbers Nerkehoosn g9

Eeati i et v pes il

aurale Getible sings eingehon "'“P"‘*“ Anstrengungs-

% @@ :

Planvoll
vorgehen

So lernen Kinder Selbstregulation
und Durchhaltevermégen

Beratungskarten
fiir die Elternarbeit

Saskia Meyer | Sabine Kubesch
Sonja Hansen

_VERLAG;,,
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So lernen Kinder Selbstregulation
und Durchhaltevermégen

Tipps fiir Eltern

Sabine Kubesch|Saskia Meyer
Sonja Hansen
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® Umgang mit Verhaltensschwierigkeiten

Wer schreit hat schon verloren.

Deeskalation bei leichten Regelverstéfiien.

Konfrontation bei starken Regelverstdfien.

Plan B: Statt Druck weiter zu erhéhen: Druck rausnehmen.
Zeitverzdgert klaren.

An einem anderen Ort klaren.

(0] (0] (0] (0] (0] (0]

Schmiede das Eisen, wenn es kalt ist,
aber wir bleiben dran.”

Rudi Rhode, Schauspieler & Kommunikationstrainer




Vielen
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