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Einleitung – Was Kinder zum Lernen 
brauchen

20% der 15-jährigen Jugendlichen in Deutschland scheitern 
beim Lösen einfachster Alltagsaufgaben, weil sie ihre 
Konzentration nicht hinreichend steuern und nicht planvoll 
handeln können (Bauer 2015). Wer heutzutage mit Kindern 
und Jugendlichen arbeitet, wird von dieser Aussage nicht 
überrascht sein.

Bereits in der Grundschule klagen viele Pädagogen 
darüber, dass Kinder zunehmend weniger in der Lage 
seien, kurz zu warten, zu teilen oder ihre Impulse zu 
kontrollieren. Dabei ist die Fähigkeit, sich auf eine Sache 
zu konzentrieren, seine Ideen im Gedächtnis zu behalten 
und bearbeiten zu können, kurzfristigen Versuchungen und 
Impulsen zu widerstehen, situationsgerecht reagieren zu 
können, um ein längerfristiges Ziel zu erreichen, 
entscheidend, um in der Schule erfolgreich zu sein.

Wieso gelingt es also Yannik auch in der dritten Klasse noch nicht, ein 
einfaches Arbeitsblatt konzentriert zu bearbeiten? Beim kleinsten 
Geräusch schaut er sofort auf und reagiert darauf. Hört er etwas 
außerhalb des Klassenzimmers, gibt er seinem spontanen Impuls nach 
und läuft ans Fenster, um hinauszuschauen.

Oder Leons Arbeitsplatz: Sein Schulranzen und sein Tischfach sind ein 
einziges Chaos. Hefte, Arbeitsblätter, Reste von Bastelarbeiten und 
Pausenbrottüten liegen wild durcheinander. Fordert die Lehrerin die 
Klasse auf, Aufgaben aus dem Rechenheft zu bearbeiten, fängt Leon 
orientierungslos an zu suchen. Während einige seiner Klassenkameraden 
bereits die genannten Aufgaben bearbeiten, wühlt er noch frustriert in 
seinen Materialien.
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Marie dagegen ist eine gute Rechnerin. Blitzschnell löst sie die 
Kopfrechenaufgaben und ruft die Ergebnisse laut in die Klasse. Ihre 
Mitschüler werden zunehmend ungehalten, da sie keine Chance haben, 
sich am Unterricht zu beteiligen.

Mario ist eigentlich ebenfalls ein guter Rechner. Alle 
Päckchenaufgaben mit derselben Grundrechenart rechnet er fehlerlos 
und zügig aus. Wechseln sich jedoch verschiedene Grundrechenarten 
innerhalb eines Päckchens ab, übersieht er die unterschiedlichen 
Anforderungen und rechnet stur nach der Methode der ersten 
Aufgabe weiter.

Diese Liste könnte problemlos fortgesetzt werden, Lehrer 
und Pädagogen kennen viele Beispiele aus ihrem 
Arbeitsalltag.

Eine mögliche Ursache für die Schwierigkeiten dieser 
Kinder könnte sein, dass ihre Fähigkeit zur 
Selbstregulation im Vergleich zu ihren Altersgenossen 
weniger ausgeprägt ist.

DEFINITION
Der Begriff Selbstregulation umschreibt die Fähigkeit, Gefühle, 

Gedanken und Handlungen kontrollieren und steuern zu können. Die 
höheren geistigen Prozesse, die der Selbstregulation zugrunde liegen, 
werden exekutive Funktionen (EF) genannt.

Aus Langzeitstudien ist bekannt, dass die Fähigkeit zur 
Selbstregulation für den Schulerfolg bedeutsamer und 
aussagekräftiger ist als der reine Intelligenzquotient (IQ) 
(Duckworth / Seligmann 2005). Ein hoher IQ bedeutet also 
nicht unbedingt auch gute Noten.

Im ersten Kapitel dieses Buchs werden alle wichtigen 
Begrifflichkeiten erläutert, die einzelnen Funktionen wie 
das Arbeitsgedächtnis, die Inhibition und die kognitive 
Flexibilität erklärt sowie die Entwicklung und Bedeutung 
der exekutiven Funktionen aufgezeigt. Dies erfolgt unter 
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Kapitel 1

Kapitel 2

der Prämisse: so viel Hintergrundwissen wie nötig, so viel 
Praxisorientierung wie möglich.

Exekutive Funktionen können in der 
Grundschule gezielt trainiert werden. Die 
Förderung kann spielerisch, kognitiv oder körperlich 
erfolgen (Kubesch 2016). Deshalb befassen sich die 
ausführlichen Kapitel 2 bis 4 mit Fördermöglichkeiten in 
der Schule. Dabei wurde darauf geachtet, typische Aspekte 
des Schulalltags aufzuzeigen.

Die gezielte Förderung der exekutiven 
Funktionen kann sowohl 
unterrichtsimmanent (im Unterrichtsalltag durch eine 
entsprechende Struktur und gezielt eingesetzte Spiele im 
Fachunterricht, Kap. 2.1, 2.2) als auch im rhythmisierten 
Schultag in Form einer Bewegungspause (Kap. 2.3) oder 
einer Stilleübung (Kap. 2.4) erfolgen.

Eine heterogene Schülerschaft erfordert ein zunehmend 
differenziertes Unterrichten und ein individuelles Eingehen 
auf die Bedürfnisse der Kinder. Bei der Einschulung finden 
sich Kinder mit völlig unterschiedlichen Voraussetzungen in 
einer Klasse zusammen. Kinder mit Lernschwierigkeiten 
und impulsiven Verhaltensweisen kommen in jeder 
Grundschulklasse vor. Viele Schulen reagieren folgerichtig 
mit besonderen Förderangeboten.

Auch hier kann es hilfreich sein, die Entwicklung der 
exekutiven Funktionen genauer zu betrachten, denn es 
wird vermutet, dass hinter vielen Lernproblemen 
Schwierigkeiten, die auf die exekutiven Funktionen 
zurückzuführen sind, stehen (Brunsting 2011). So haben 
beispielsweise laut Gathercole und Alloway (2014) ca. 70  % 
der Kinder mit Lernschwierigkeiten im Lesen auch ein 
schwaches Arbeitsgedächtnis.

Kinder mit Aufmerksamkeitsdefizitsyndrom (ADS / ADHS) 
fallen besonders durch impulsives Verhalten auf. Darüber 
hinaus haben sie häufig ein schwaches Arbeitsgedächtnis. 



Kapitel 3

Kapitel 4

Kapitel 5

Lauth und Schlottke (2009) bezeichnen ADS / ADHS 
deshalb auch als ‚dysexekutives Syndrom‘.

Kapitel 3 befasst sich mit der gezielten Förderung 
einzelner Kinder. Ein Fragebogen zur Einschätzung der 
Stärken und Schwächen eines Kindes erleichtert die 
Planung von gezielten Fördermaßnahmen. In Kapitel 3.1 
kann mit einem einfachen Test das auditive 
Arbeitsgedächtnis überprüft werden. Aus den Ergebnissen 
lassen sich anschließend Fördermöglichkeiten ableiten 
(Kap. 3.1).

Besonders jüngeren Kindern fällt die 
Impulskontrolle noch sehr schwer. Deshalb 
wird in Kapitel 3.2 eine in der Schule mögliche und 
erprobte Interventionsmöglichkeit dargestellt.

Besonders effektiv für die Förderung exekutiver 
Funktionen scheint eine Kombination aus körperlichem und 
kognitivem Training zu sein (Kubesch 2016), also immer 
dann, wenn Kinder sich bei körperlicher Belastung 
gleichzeitig etwas merken, schnell zwischen verschiedenen 
Anforderungen wechseln oder eine automatisierte 
Handlung abbrechen müssen. Viele altbekannte kleine 
Spiele lassen sich so verändern, dass sich das Gehirn 
immer wieder neu anstrengen muss und somit neuer Spaß 
in die sportliche Bewegung kommt. In Kapitel 4 gibt es 
dazu Beispiele.

Die Unterstützung bei der Entwicklung der 
Selbstregulation ist eine Aufgabe aller am 
Schulleben beteiligter Personen. Aus systemischer Sicht 
gibt es eine Vielzahl von Möglichkeiten, Kinder in ihrer 
Entwicklung zu unterstützen. Die Anregungen in Kapitel 5 
sollen als Denkanstöße und Handlungsimpulse für die 
Schulentwicklung verstanden werden.
Im vorliegenden Buch wurden weibliche und 
männliche Formen abwechselnd verwendet.
Ein herzliches Dankeschön geht an Lena und ihre 
Klassenkameraden sowie ihre Lehrer Kerstin Schelle und 



Thomas Schreiner für ihre Unterstützung bei den Bildern. 
Meinen Kolleginnen Kirstin Dammaschk, Evelyn Kugel und 
Carmen Walter danke ich für ihre Rückmeldungen und 
Anregungen. Ganz besonderer Dank geht an meinen Mann 
Ralf, der mich mit seinen Anregungen, Ideen und seinem 
fachlichen Rat begleitet hat.
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1.1

Nutzen 
exekutiver 
Funktionen

Exekutive Funktionen und 
Selbstregulation

Was sind exekutive Funktionen?

DEFINITION
Der Begriff exekutive Funktionen stammt ursprünglich aus dem 

Englischen und bedeutet Steuerungs- und Leitungsfunktion (Müller 2013). 
Es sind höhere geistige Prozesse, die der Handlungsplanung, 
Handlungsüberwachung und Handlungskontrolle dienen, d.h. mit denen 
das Verhalten, die Aufmerksamkeit und die Gefühle zielgerichtet gesteuert 
werden können.

Wir benötigen exekutive Funktionen immer dann, wenn wir 
uns ein Ziel setzen oder eine Aufgabe erledigen wollen. Sie 
helfen uns, die Aufgabe zu planen, sie rechtzeitig 
anzufangen, irrelevante Informationen auszublenden und 
zu erledigen. Deshalb werden die exekutiven Funktionen 
häufig mit der Arbeit eines Dirigenten (Brunsting 2011) 
oder eines Steuermanns (Walk / Evers 2013) verglichen.

Exekutive Funktionen sind besonders 
gefordert, wenn wir in einer Situation von 
einer gewohnten, automatisierten Denk- und 
Handlungsweise abweichen müssen. Viele Schwierigkeiten 


