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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. Tür im Schloss und zu. Aber an jedem Tag musst du wieder und 
wieder mit den Schülerinnen und Schülern an ihrem Verhalten, an ihrer 

Selbstregulationsfähigkeit arbeiten!“

Armin Emrich



Exekutive Funktionen Definition



Arbeitsgedächtnis

• Informationen kurzzeitig speichern 
(Kurzzeitgedächtnis).

• Mit den gespeicherten Informationen 
arbeiten.

• Informationen aus dem Zwischen- oder 
Langzeitspeicher abrufen.



Arbeitsgedächtnistraining



Arbeitsgedächtnistraining

572 Erstklässler aus 31 Mainzer Grundschulen wurden randomisiert in zwei Gruppen aufgeteilt. 

Die Interventionsgruppe absolvierte 5 Wochen lang ein computerisiertes Arbeitsgedächtnistraining mit Cogmed (30 
Minuten pro Tag, fünf Tage pro Woche) anstelle des üblichen Vormittagsunterrichts in Mathematik oder Deutsch.

Die Kontrollgruppe nahm stattdessen an ihrem regulären Mathematik- oder Deutschunterricht teil. 

Alle Teilnehmer wurden zu Beginn, unmittelbar nach sowie sechs und zwölf Monate nach der Intervention in den 
Bereichen Arbeitsgedächtnis, Mathematik, Lesen, IQ und Selbstregulation getestet.

Die Forscher stellten bei den Cogmed-Kindern in allen untersuchten Bereichen signifikante Leistungssteigerungen fest, 
wobei einige der Verbesserungen 12 bis 13 Monate nach der Intervention am stärksten waren.

Drei Jahre nach der Intervention hatte die Interventionsgruppe im Vergleich zur Kontrollgruppe eine um 16 
Prozentpunkte höhere Wahrscheinlichkeit das Gymnasium zu besuchen (das entspricht einer 50 % höheren 
Wahrscheinlichkeit als im allgemeinen Durschnitt).

Eva M. Berger, E.M., Fehr, E., Hermes, H., Schunk, D., Winkel, K. (2025). The Impact of Working-Memory Training on Children‘s Cognitive and Noncognitive Skills. 
Journal of Political Economy 2025 133:2, 492-521 
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Arbeitsgedächtnistraining

Eva M. Berger, E.M., Fehr, E., Hermes, H., Schunk, D., Winkel, K. (2025). The Impact of Working-Memory Training on Children‘s Cognitive and Noncognitive Skills. 
Journal of Political Economy 2025 133:2, 492-521 



“The present study differs from earlier publications in its focus on long-term 
learning outcomes in school-aged children. It not only shows that the effects 
on academic performance last, but also that they compound and increase 
over time. If we compare the impact on the children’s learning with other 
prominent and more costly interventions, such as reducing the number of 
students in the classroom, this study shows that Cogmed seems to yield 
equivalent–or better–results.”

Torkel Klingberg, Karolinska Institut Stockholm



Inhibition

• Impulskontrolle

• Aufmerksamkeit fokussieren

• Downregulation

• Belohnungsaufschub



COMT: Catechol-O-Methyltransferase-Enzym

Zareyan et al. (2021). First Demonstration of Double Dissociation between COMT-Met158 and COMT-Val158 Cognitive Performance 
When Stressed and When Calmer, Cerebral Cortex, 31 (3): 1411–26





Zareyan et al. (2021). First Demonstration of Double Dissociation between COMT-Met158 and COMT-Val158 Cognitive Performance 
When Stressed and When Calmer, Cerebral Cortex, 31 (3): 1411–26



Achtsamkeitsübung 
mit Musik







„Beim Fegen nur Fegen“

Beim Lernen nur lernen …

Bleibe mit deiner Aufmerksamkeit, bei dem was du tust!



Kognitive Flexibilität

• Umstellungsfähigkeit         Verhalten.

• Fokus der Aufmerksamkeit gezielt wechseln.



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

Kenny SA, Cameron CE, Karing JT, Ahmadi A, Braithwaite PN, McClelland MM. A meta-analysis of the validity of the Head-Toes-
Knees-Shoulders task in predicting young children's academic performance. Front Psychol. 2023 Jun 20;14:1124235. doi: 

10.3389/fpsyg.2023.1124235. PMID: 37416543; PMCID: PMC10319628.



PFiFF-Kinder Steigerung um 61,11 Prozent.
Kontrollgruppe um 5,83 Prozent.

Zimpfer, S (2016). Förderung der exekutiven Funktionen bei Kindern im Vorschulalter durch das 
Sportkonzept PFiFF. Materarbeit KIT, Institut für Sportwissenschaft







Spielerisches kognitives Training EF

Röthlisberger, M., Neuenschwander, R., Cimeli, P., Michel, E., & Roebers, C. M. (2012). Improving executive functions in 5- and 6-year-olds: 
Evaluation of a small group intervention in prekindergarten and kindergarten children. Infant and Child Development, 21(4), 411–429.



Spielerisches
kognitives
Training
N-Back-, GoNogo-, Flanker- und 
Task-Switch-Aufgaben zum
Training des Arbeitsgedächtnis-
ses, der Impulskontrolle, der 
fokussierten Aufmerksamkeit, 
und der kognitiven Flexibilität. 



Initiierung

• Selbstständiges Einleiten 
und Durchführen einer 
Handlung.



Das ist BRAINKINETIK®

BRAINKINETIK® ist bewusste Bewegung mit Hirn und bietet 
Bewegungsbegeisterten eine Bewegungsmethode mit typgerechter 
systematischer Anleitung zur Erreichung von persönlichen und 
sportlichen Zielen. Das Geheimnis des Erfolgs liegt in der Übung. 

Durch eine einzigartige Kombination aus Gehirn-, Verhaltens- und 
Mentaltraining wandeln wir stressbehaftete, limitierende und 
hinderliche Muster in unterstützende Verbindungen und Muster, die 
durch erfolgreiche Erfahrungen emotional positiv aufgeladen sind.

www.brainkinetik.online
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BRAINKINETIK® ist bewusste Bewegung mit Hirn und bietet Bewegungsbegeisterten eine Bewegungsmethode mit typgerechter systematischer Anleitung zur Erreichung von persönlichen und sportlichen Zielen. Das Geheimnis des Erfolgs liegt in der Übung. 



Durch eine einzigartige Kombination aus Gehirn-, Verhaltens- und Mentaltraining wandeln wir stressbehaftete, limitierende und hinderliche Muster in unterstützende Verbindungen und Muster, die durch erfolgreiche Erfahrungen emotional positiv aufgeladen sind.









www.brainkinetik.online
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The Behavior Rating Inventory 
of Executive Function (BRIEF)



Exekutive Funktionen 
& Selbstregulation

Bedeutung



Nationale 
Akademie der 
Wissenschaften

Nationale Empfehlung zur
Förderung der 
Selbstregualtionsfähigkeiten
in Kita und Schule

https://www.leopoldina.org





Selbstkontrolle, IQ und Lernerfolg
Duckworth u. Seligman 2005, Psych Science
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Autoritativer Erziehungsstil
 
• Liebevolle, wertschätzende und unterstützende 

Erziehung.
• Erziehende setzen klare Regeln und Grenzen.

• Innerhalb der Grenzen erfahren die Kinder sehr viel 
Autonomie.

• Bei Nichteinhaltung von Regeln und Grenzen 
erfahren die Kinder Konsequenzen.

• Regeln und Konsequenzen werden verständlich 
erklärt.

• Regeln sind für die Kinder nachvollziehbar.

• Autoritative Eltern sprechen mit ihren Kindern ruhig 
und vernünftig. Siegler et al. (2016). Entwicklungspsychologie im 

Kindes- und Jugendalter. Springer (444)



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).

Prof. Dr. Anna Lembke, Stanford University



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)

Prof. Dr. Anna Lembke, Stanford University



Kinder autoritativer Eltern zeigen 
bessere Schulleistungen und verfügen über  

bessere emotionale Kompetenzen und 
soziale Kompetenzen. 

Dorsch Lexikon der Psychologie / https://dorsch.hogrefe.com/stichwort/erziehungsstile



Tipps für Eltern





Wenn-dann-Pläne

Immer wenn ich merke, dass ich wütend werde, dann 
mache ich die Seufzer-Atmung.
Immer wenn ich mit den Hausaufgaben fertig bin, dann 
packe ich meinen Schulranzen / Rucksack für den 
nächsten Schultag.
Immer wenn ich mit einem Spielzeug meiner Schwester 
spielen möchte, dann frage ich sie zuerst, ob es für sie 
auch in Ordnung ist.



Selbstregulation
Was unsere Kinder fit fürs Lernen 
und stark im Leben macht

Zweimal im Jahr bietet die Elternstiftung Baden-
Württemberg kostenlose Online-Vorträge für Eltern und 
pädagogisches Personal an.

Die Vorträge dauern jeweils drei Stunden.

Anmeldung unter www.elternstiftung.de



Entwicklung von Willensstärke
Anstrengungsbereitschaft und 
Durchhaltevermögen



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

gewohnheitsmäßiger Verhaltensweisen stärken.

Prof. Dr. Roy F. Baumeister
School of Psychology University of Queensland, Australia



Selbstkontrolle – ein 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



Anhaltende/s

Anstrengungsbereitschaft
Motivation
Durchhaltevermögen
Ausdauer
Übung

Auch bei Misserfolgen, 
beim Fehlen von positivem Feedback oder Zielfortschritten.

Hagger, M., & Hamilton, K. (2019). Grit and self-discipline as predictors of effort
and academic attainment. British Journal of Educational Psychology, 89(2), 324-342

Erscheinungsformen von Disziplin



Gesundheitsverhalten,        
das die Selbstregulation stärkt

Dr. Sabine Kubesch INSTITUT BILDUNG plus



Sport und Bewegung
Je später und weniger desto besser



Fitnesseffekte



Fitnesseffekte
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Exekutive Funktionen



Verbales Arbeitsgedächtnis



Visuell-räumliches Arbeitsgedächtnis



Inhibition: Impulskontrolle



Inhibition: Fokussierte Aufmerksamkeit



Kognitive Flexibilität



Schlaue Spiele für schlaue Kids

Ein konkretisiertes Unterrichtsvorhaben zur 
Förderung der exekutiven Funktionen für 
die Klassen 3 und 4. 



Spiel und Sport plus e. V.

Das Buch-Film-Projekt „Sport im Fokus“ zeigt, wie 
man exekutive Funktionen, Selbstregulation, 
Anstrengungsbereitschaft und Durchhalte-
vermögen im sportlichen Training fördern kann. 

Dazu stehen zahlreiche Filmbeispiele aus den 
Sportarten Turnen, Tanzen, Handball, Fußball, 
Hockey, Fechten bzw. Stabfechten und aus einer 
traditionellen Kampfkunst zur Anschauung zur 
Verfügung.

Viele  Beispiele können auf andere Sportarten und 
den Sportunterricht in Schulen übertragen werden. 

Die Filmbeispiele aus PFiFF zeigen, wie die 
Umsetzung in Kita und Grundschule erfolgen kann.

Filme einsehbar unter:                           
spielsportplus.de und auf YouTube



Ernährungäter und weniger desto 
besser



Serotonin 

Tryptophan ist eine essenzielle Aminosäure. 
Die einzige Aminosäure, die im Gehirn in Serotonin umgewandelt werden kann.

• Eier
• Fisch
• Geflügel
• Kürbiskerne
• Mandeln, Walnüsse
• Haferflocken
• Linsen, Erbsen
• Spirulina (Mikroalge)





Daten aus 2017 – 2019

• 13,3 % der Kinder zwischen 11 und 13 Jahren sind übergewichtig.

• 8,5 % der Kinder zwischen 14 und 17 Jahren sind adipös.

• Ca. 32.000 Kinder und Jugendliche unter 19 Jahren leiden unter Diabetes 
mellitus Typ 2.

• 4 von 10 Kinder leiden an chronischen Schmerzen.

• 3 von 4 Kinder bekommen regelmäßig Medikamente.

• 25 % der Kinder leiden unter Sprachentwicklungsverzögerungen, 
Konzentrationsstörungen, Unruhe, aggressivem Verhalten, Hyperaktivität, 
Einschlafstörungen und Essstörungen.



Dr. med.
Kurt Mosetter

Zentrum für 
interdisziplinäreTherapien 
(ZiT) in Konstanz





Der Stoffwechsel bestimmt die Gesundheit unserer
Zellen, die Art und Weise, wie Körper und Gehirn
sich entwickeln und funktionieren (…).

Dr. med. Christopher Palmer, Harvard University



Schokolade mit 
gesundem Zucker für 
langanhaltende Energie

Galactose ist in natürlicher 
Einfachzucker.

Er wird insulinunabhängig in die 
Zelle transportiert und dort 
schnell in Glukose umgewandelt 
und damit zur Energie-
gewinnung bereitgestellt. 



Veraltete Ernährungspyramide



Aktuelle Ernährungspyramide

Die Ernährung nach Glycoplan entspricht den Richtlinien der Harvard T.H. Chan School of 
Public Health, namentlich Walter C. Willett, Professor für Epidemiologie und Ernährung sowie 
Direktor des Thich Nhat Hanh Center for Mindfulness in Public Health.



Fallbeispiel Dr. med. Daniel Amen: Rain, 7 Jahre. Erlebte häusliche Gewalt mit 10 Monaten. Aus 3 Kitas 
verwiesen aufgrund gewalttätigen Verhaltens. Private Schule für schwer verhaltensgestörte Kinder.



Verzicht auf glutenhaltige Lebensmittel.

Verzicht auf Milchprodukte.

Nahrungsergänzungsmittel zur Beruhigung des Gehirns.

Neurofeedback

Fallbeispiel Dr. med. Daniel Amen: Rain, 7 Jahre. Erlebte häusliche Gewalt mit 10 Monaten. Aus 3 Kitas 
verwiesen aufgrund gewalttätigen Verhaltens. Private Schule für schwer verhaltensgestörte Kinder.



Prof. Dr. Dr. Detlef Schuppan
Universität Mainz, Harvard University



Hauptsymptomatik ADS/ADHS

• Kurze Aufmerksamkeitsspanne bei täglichen Aufgaben
(z. B. Hausarbeit, Hausaufgaben)

• Ablenkbarkeit

• Prokrastination

• Unorganisiertheit

• Geringes Durchhaltevermögen

• Schlechte Impulskontrolle





Ungesunde Einflüsse

• Zu wenig Sport und Bewegung.

• Zu hoher Medienkonsum.

• Zu hoher Anteil an verarbeiteten Lebensmitteln / Fast Food.

• Umweltgifte (z. B. Pestizide in der Nahrung, Mikroplastik).

• Zu wenig Schlaf.



Schlaf
Je später und weniger desto besser



Prof. Dr. Matthew Walker
University of California, Berkley



“In children, insufficient sleep can lead 
to attention and behavior problems or 

hyperactivity.” 

https://nutritionsource.hsph.harvard.edu/sleep/







Medienkonsum
Je später und weniger desto besser







Internetkonsum von 15-Jährigen

Durchschnittliche Zeit, die Schüler der OECD-Länder pro 
Woche (einschließlich Wochenende) außerhalb der Schule 
im Internet verbracht haben:

2012: 18 Stunden

2015: 23 Stunden

2018: 27 Stunden

Der durchschnittliche Aufwärtstrend betrug zwischen PISA 
2012 und PISA 2018 in den OECD-Ländern rund 9 Stunden.



Kinder, die viel Zeit mit sitzenden Tätigkeiten 
verbringen,

• sind häufiger fettleibig,

• haben einen höheren Blutdruck und Gesamtcholesterinspiegel,

• eine schlechtere Bindung zu Eltern und Gleichaltrigen,

• häufiger schlechte Essgewohnheiten, 

• eine schlechtere kognitive Entwicklung und zeigen

• schlechtere schulische Leistungen.

Allen, M.S., Vella, S.A. (2015). Screen-based sedentary behaviour and psychosocial well-being in childhood: 
Cross-sectional and longitudinal associations. Mental Health and Physical Activity, 9: 41-47.



Präsentationstitel 93



1. Kein Smartphone vor der Highschool / vor 14 Jahren.

2. Keine sozialen Medien vor 16 Jahren.

3. Smartphonefreie Schulen.

4. Viel mehr unüberwachtes Spiel und Unabhängigkeit 
in der Kindheit. 

Mehr und bessere Erlebnisse in der realen Welt.

Prof. Dr. Jonathan Haidt
Stern School of Business, NYU



Stellungnahme des Karolinska Instituts zum Vorschlag der schwedischen 
Bildungsbehörde für eine nationale Digitalisierungsstrategie für das 

Schulsystem 2023-2027

Von Lisa Thorell, Professorin für Entwicklungspsychologie; Torkel Klingberg, Professor für kognitive Neurowissenschaften; Agneta Herlitz, 
Professorin für Psychologie; Andreas Olsson, Professor für Psychologie und Ulrika Ådén, Professorin und Beraterin für Neonatologie.



Hembrooke, H., & Gay, G. (2003). The laptop and the lecture: the effects 
of multitasking in learning environments. Journal of Computing in 
Higher Education. 15: 46–64. 

50 % der Studierenden hatten ihren Laptop während einer Vorlesung 
geöffnet, während die andere Hälfte ihn geschlossen halten musste. Nach der 
Vorlesung mussten sie Fragen zum Inhalt beantworten.

Die Studenten, die ihre Laptops während einer Vorlesung geöffnet hatten, 
schnitten um 30 Prozent schlechter ab als ihre Kommilitonen (Hembrooke & Gay, 
2003).

Stellungnahme Karolinska (zur Hembrooke-Gay-Studie):
Diese Studien betrafen Universitätsstudenten. Die negativen Auswirkungen von Computern auf 
Grund- und Sekundarschüler sind wahrscheinlich noch größer, da jüngere Kinder über 
schlechtere exekutive Funktionen (z. B. Impulskontrolle) verfügen.



Studenten, die einen „multitaskingfähigen“ 
Kommilitonen direkt im Blick hatten, waren – 
trotz ihres aktiven Versuchs, den Stoff zu 
lernen (was durch umfassende Notizen von 
ähnlicher Qualität wie bei Teilnehmern mit 
freier Sicht auf die Vorlesung belegt wird) – 
erheblich abgelenkt. 

Sie schnitten in Tests schlechter ab als 
diejenigen Studenten, die keinen Blick auf 
einen Kommilitonen mit Laptop hatten.

Sana, F., Weston, T., Cepeda, N.J., (2013). Laptop multitasking hinders classroom learning for both users 
and nearby peers. Computers & Education. 62: 24-31.



Stressregulation

Naturerleben

Body-Mind-Praktiken



Achtsamkeit
Je später und weniger desto besser



Prof. Dr. Ellen Langer, Harvard University 



Tips to Help Control Stress – Healthy diet

A balanced diet can support a healthy immune system and the repair of 
damaged cells. It provides the extra energy needed to cope with stressful 
events.

Early research suggests that certain foods like polyunsaturated fats including 
omega-3 fats and vegtabels may help to regulate cortisol levels. 

Soltani et al. (2018). Diet Quality for Sodium and Vegetables Mediate Effects of Whole Food Diets on 8-Week Changes in Stress 
Load. Nutrients. 10(11):1606.

https://nutritionsource.hsph.harvard.edu/stress-and-health/

https://www.mdpi.com/2072-6643/10/11/1606


Frenkel, O. (2017). „Das, was wir im Kopf aus einer Situation machen, ermöglicht eshinterher, zu gewinnen 
oder zu verlieren. Sport im Fokus-Interview (104- 120).



Frenkel, O. (2017). „Das, was wir im Kopf aus einer Situation machen, ermöglicht eshinterher, zu gewinnen 
oder zu verlieren. Sport im Fokus-Interview (104- 120).
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