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Selbstregulierung beim Lernen: Ein umfassen

Die Bewegung fiir soziales/emotionales
Lernen (SEL) hat in den letzten Jahren an
Interesse gewonnen. Mit der Zunahme von
Kritik in den sozialen Medien und der An-
onymitit, in der man virtuell schikaniert
werden kann, erleben Kinder mehr Aggres-
sion und Gewalt von anderen. In unserer
hochgradig umstrittenen politischen und
sozialen Atmosphire ist es wichtiger denn
je, dass alle Erwachsenen, die mit Kindern
zu tun haben, ihnen beibringt, mitfiihlen-
der und freundlicher gegeniiber anderen
zu sein, insbesondere gegeniiber denen, die
anders sind als wir.

Um das Einfithlungsvermogen und die
emotionale Kompetenz der Schiiler:innen
zu verbessern, fithren viele Schulen ein
SEL-Programm oder -Lehrplan ein. Diese
Programme und Materialien sollen den
Schiiler:innen grundlegende Kenntnisse

dariiber vermitteln, wie sie eine gute Be-
ziehung zu anderen aufbauen und ihre
emotionalen Reaktionen steuern konnen.
Die Zusammenarbeit mit anderen und
das Erlernen von ,Ruhe bewahren® sind
Beispiele fiir die Selbstregulierungsfa-
higkeiten, die die Industrie bei kiinftigen
Mitarbeitern sucht. Obwohl es ein loh-
nenswertes Unterfangen ist, Schiiler:innen
in der sozial-emotionalen Entwicklung zu
unterrichten, bin ich der Meinung, dass
wir den Kindern nicht alles beibringen,
was es bedeutet, selbstreguliert zu leben
und zu lernen.

Vor vielen Jahren begann ich, mich mit
dem Konzept des Selbstregulierten Lernens
(SRL) zu beschiftigen. Seit mehr als fiinf
Jahrzehnten ist SRL ein spezifisches Stu-
diengebiet in der Psychologie. In jiingster
Zeit haben Pidagog:innen begonnen, sich

mit SRL zu befassen, und haben die Ideen
sogar in die Bildungsstandards aufgenom-
men. Viele Standards auf Bundes-, Landes-,
nationaler und internationaler Ebene zielen
darauf ab, dass Schiiler:innen fiir Studium
und Beruf bereit sind. ,,Unabhingig davon,
ob man sich auf ein Studium oder eine Kar-
riere vorbereitet, muss akademisches Ler-
nen zu einer Aktivitit werden, die Initiative
ergreift und selbstinitiierte, motivierende
und verhaltensbezogene Prozesse sowie me-
takognitive Prozesse erfordert, die alle das
selbstregulierte Lernen (SRL) ausmachen®

Selbstreguliertes Lernen ist der Prozess,
den wir durchlaufen, um die Dimensionen
unseres Affekts (Affect -> Fiihlen), unseres
Verhaltens (Behavior -> Handeln) und un-
serer Kognition (Cognition -> Denken) zu
steuern, um unsere Lernziele zu erreichen.
Diese drei Dimensionen (auch bekannt als

Das ABC des selbstgesteuerten Lernens
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das ABC des selbstgesteuerten Lernens)
sind eng miteinander verwoben und arbei-
ten bei erfolgreichen Lernenden Hand in
Hand. Eine Dimension ohne die anderen
beiden oder zwei ohne die dritte fithren zu
einem Ungleichgewicht im Lernprozess.

A(ffect) = Fiihlen:
Emotionen versus Gefiihle

Oft wird der Begriff ,Emotionen® verwen-
det, obwohl eigentlich der Affekt gemeint
ist. Affekt bedeutet, wie wir uns fiithlen,
oder dass wir unsere Gefiihle bewusst wahr-
nehmen. Emotionen sind eine chemische
Reaktion in unserem limbischen System
(ein sehr primitiver Teil unseres Gehirns),
die durch innere und duflere Reize ausge-
16st wird. Gefiihle (Affekte) sind die emo-
tionalen Antworten (oder Reaktionen).
Die grofle Mehrheit unserer Gefiihle sind
deshalb kontrollierbar. Gefiihle sind etwas
Personliches - niemand zwingt Sie, etwas
zu fiihlen, sondern Sie selbst machen Thre
Gefiihle. Die Art und Weise, wie Sie mit
diesen Gefiihlen umgehen, kann einen er-
heblichen Einfluss auf Thre Produktivitit
haben. Wie man sich in einer Lernsituation
fithlt, hat einen enormen Einfluss auf den
Fokus unserer Aufmerksambkeit.

Strategien zur Unterstiitzung der
Schiiler:innen bei der Entwicklung eines
Gefiihlsbewusstseins:

Sie Thren
Schiiler:innen dariiber, wie Sie mit an-

+ Sprechen offen  mit
spruchsvollen Situationen, Stress und
schlechten Gefiithlen umgehen.
Bringen Sie den Kindern die Macht bei,
die sie iiber ihre Gefiihle haben, indem
Sie ihnen beibringen, ihre Gefiihle zu
erkennen und sie positiv zu halten.
Wenn sich SchiilerInnen édngstlich oder
besorgt fithlen, sollten sie mit Thnen oder
einer Person ihres Vertrauens sprechen,
damit sie wissen, dass sie mit ihren Ge-
fithlen nicht allein fertig werden miissen.

+ Um Angste abzubauen, lassen Sie die
Schiiler:innen tiber den besten und den
schlimmsten Fall nachdenken - sagen
Sie ihnen, dass das Ergebnis irgendwo
in der Mitte liegen wird.
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+ Ein Bild von den eigenen Gefiihlen zu
zeichnen kann fiir viele Kinder hilfreich
sein, um herauszufinden, wie man mit
ihnen umgehen kann.

+ Verwenden Sie tdglich Affirmationen,
um positive Selbstgespriche zu fordern.

+ Behalten Sie eine positive Einstellung
bei, auch wenn Sie mit Widrigkeiten
konfrontiert sind.

B(ehavior) = Verhalten:
Handeln ist sozial

Verhalten ist die Handlung, die wir
ausfithren, um etwas zu initiieren, auf-
rechtzuerhalten, zu verindern oder zu

»
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entwickeln. Sie beruht auf internen und

externen Faktoren. Verhalten kann so-

wohl bewusst als auch unbewusst sein.

Im Lernprozess gehoren dazu die Verhal-

tensweisen:

Fertigkeiten und Strategien (wie man
etwas tut, um produktiv zu sein)

+ Kommunikation (wie man mit jeman-
dem spricht und vom Zuhorer gehort
wird)

Zusammenarbeit (wie man mit ande-
ren zusammenarbeitet, um erfolgreich
Zu sein)

+ Arbeitsgewohnheiten (wie man etwas

selbstindig erledigt)
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« Soziale Interaktionen, wie z. B. mit-
einander auszukommen, mit anderen
zusammenzuarbeiten, Anweisungen

zu befolgen, zuzuhoren usw., sind ver-

haltensbezogen. Schiile:innenr kénnen
und sollten angemessene soziale Verhal-
tensweisen erlernen.

der
Schiiler:innen bei der Entwicklung sozialer

Strategien zur  Unterstlitzung

Verhaltensweisen:

« Seien Sie Thren Schiiler:innen ein Vor-
bild darin, wie Sie mit anderen zusam-
menarbeiten, und zeigen Sie ihnen, wie
Sie sich mit anderen Erwachsenen und
Schiiler:innen auseinandersetzen und
verhandeln.

+  Geben Sie den Schiiler:innen die Még-
lichkeit, mit anderen zusammenzuar-
beiten, die nicht so sind wie sie selbst.

« Geben Sie den Schiiler:innen Rollen,
wenn sie in Gruppen arbeiten, damit
sich alle Kinder an der Arbeit beteiligen
konnen.

+ Ermutigen Sie die Schiiler:innen, sich
gegenseitig ein sozial angemessenes
Feedback zu geben.

+ Bringen Sie den Kindern bei, wie man
um Hilfe bittet und sich gegenseitig
Fragen stellt.

+ Bieten Sie den Schiiler:innen die Még-
lichkeit, sich an verschiedenen kultu-
rellen Aktivitdten zu beteiligen, z. B. im
Theater, im Kino oder bei Ausfliigen

+ Unterstiitzen Sie die Schiiler

C(ognition) = Denken:

Kognition fiir das Lernen

Die Dimension der Kognition spielt eine
wichtige Rolle bei SRL und SEL. Kognition
istdas,,L“ in SEL - ohne Denken gibt es kein
Lernen. Kognition ist der bewusste Akt des
Denkens. Es ist der mentale Prozess, den
Schiiler:innen durchlaufen, von einfachen
oder subtilen Prozessen (wie der Wahr-
nehmung von Sinneseindriicken, willkiir-
lichen Bewegungen und dem Abrufen von
Sachinformationen) bis hin zu komplexen
oder abstrakten Denkebenen (wie kritisches
Denken, kreatives Denken, Problemlésung
und Entscheidungsfindung). Die Kognition
nimmt durch Lernerfahrungen zu, unab-
hingig davon, ob sie auf Wiederholung,
Ubung oder Entdeckung beruhen.

Ein Akt der Kognition ist die ,Meta-Kog-

nition“ oder das Nachdenken iiber unser

eigenes Denken. Dieses genaue Nachden-
ken ist der Reflexionsprozess, den wir alle

im Laufe des Tages durchlaufen. Sei es das

Selbstgesprich (,Warum habe ich das so

gemacht?“) oder das Nachdenken tber

kiinftige Losungen oder Entscheidungen

(»Wenn ich mich genug anstrenge, kann

ich diesen Test bestimmt bestehen.).

SchiilerInnen, die in der Schule erfolgrei-

cher sind, nutzen die Metakognition, um:

+ positiv zu bleiben, wenn sie mit einer
Herausforderung konfrontiert werden

+ ihre Stirken und Grenzen zu kennen

+ Ziele zu setzen und zu iiberwachen

+ Misserfolge als Chance fiir Wachstum
zu betrachten

+ iber Erfolge nachzudenken, um weiter-
hin erfolgreich zu sein.

Strategien zur Forderung der kognitiven

Fahigkeiten der Schiiler:innen:

+ Denken Sie als Lehrkraft laut, um den
SchiilerInnen Thren Denkansatz zu ver-
deutlichen.

+ Verwenden Sie grafische Hilfsmittel,
damit die Schiiler:innen ihre Gedanken
nachvollziehen kénnen.

« Uben Sie intuitives (,aus dem Bauch
heraus“) und deduktives (,,nur die Fak-
ten“) Denken.

+ Helfen Sie den Schiiler:innen, verniinftige
kurzfristige Ziele zu setzen - Ziele fiir die
Unterrichtsstunde oder den Unterricht.

+ Lassen Sie die Schiiler:innen dariiber
nachdenken, wie sie sich gefiihlt haben
(Affekt) und was sie getan haben (Ver-
halten), um ihre Ziele zu erreichen bzw.
nicht zu erreichen - wenn sie das Ziel
nicht erreicht haben, sollen sie dariiber
nachdenken, was sie beim nichsten Mal
besser machen konnen

+ Ermutigen Sie die Schiiler:innen, ihren
Denkprozess mit anderen Schiiler:innen
verbal auszudriicken.

+ Bringen Sie den SchiilerInnen direkt
Strategien fiir kritisches Denken und
kreatives Denken bei — diese Werkzeuge
werden bei der Problemlosung und
Entscheidungsfindung hilfreich sein.

+ Loben Sie die Bemithungen Ihrer
Schiiler:innen mehr als ihre Leistungen —
Anstrengung ist der Schliissel zum Erfolg!

Wir alle wollen, dass unsere SchiilerInnen,
unsere Kinder gut lernen kénnen und
erfolgreich sind — das gilt fiir Lehrkrifte
genauso wie fiir Eltern und andere, die mit
Kindern zu tun haben. Einige von ihnen
kommen mit einem héheren Grad an SRL
in die Schule, wihrend andere auf dem
Weg dorthin mehr Modellierung und Un-
terstiitzung benotigen. Alle Schiiler:innen
kénnen davon profitieren, wenn sie beim
Lernen die ABCs (Affekt, Verhalten, Kog-
nition) im Auge behalten:
+ A=Wie fiihle ich mich, wenn ich erfolg-
reich bin?
+ B=Was werde ich tun, um erfolgreich
zu sein?
+ C=Was ist mein Ziel/Plan, um erfolg-
reich zu sein? W
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