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Themenbereich Faktoren fiir erfolgreiches Lernen

Forderung von selbstreguliertem Lernen
von Natalie Tippmann, Schulpsychologische Beratungsstelle Rastatt (Stand: 09/2021)

Der Text bietet einen Einblick in das komplexe Thema Selbstregulation und selbstreguliertes Lernen. Im
ersten Teil des Textes wird der Begriff Selbstregulation definiert und das Konzept des selbstregulierten Ler-
nens genauer beleuchtet. Auf dieser Grundlage werden im Weiteren Strategien des selbstregulierten Ler-
nens aufgezeigt. Eine praxisnahe Strategie, genannt WOOP, wird anhand eines Beispiels ndher beschrie-
ben. WOORP ist eine wissenschaftlich fundierte mentale Strategie, die Kinder, Jugendliche und Erwach-
sene anwenden kénnen, um angemessene Ziele selbststdndig festzulegen und erfolgreich umzusetzen.

Was ist Selbstregulation?

Um in der Schule erfolgreich zu sein, ist nicht nur die individuelle Begabung auschlaggebend, sondern
auch die Fahigkeit, sich neues Wissen selbststandig anzueignen. Dabei spielt Selbstregulation eine
groRe Rolle. Selbstregulation beschreibt die Fahigkeit, das eigene Denken, Flihlen und Handeln zu kon-
trollieren und zu steuern. Sind Personen beispielsweise in der Lage, ihre Impulse zuriickzuhalten, kén-
nen sie die Folgen ihres Verhaltens besser abschatzen und Uber alternatives Verhalten reflektieren.
Dies ermoglicht auch, dass sie sich an jeweilige situative Anforderungen anpassen kdnnen. Selbstregu-
lation ist eine Grundvoraussetzung dafiir, sich eigene Ziele zu setzen und zielgerichtet zu handeln. Dies
gilt fiir alle Lebensbereiche, ob in beruflichen Situationen, mit sozialen Kontakten, beim Sport oder in
der Freizeit - so auch in der Schule.

Bereits im schulischen Alltag missen Schiilerinnen und Schiler auf viele Fahigkeiten und Fertigkeiten
zurlckgreifen, um im Unterricht aufmerksam zu sein, zu warten, zuzuhdren, sich nicht ablenken zu
lassen und eigene Emotionen bremsen zu kénnen. Dass sich gute Selbstregulationsfahigkeiten positiv
auf schulische Leistungen auswirken, konnte vielfach nachgewiesen werden (z.B. de Ridder et al., 2012).
Gerade Lernsituationen, die von den Schiilerinnen und Schiilern eine hohe Selbststandigkeit verlangen
(z.B. Lernen fur eine Klassenarbeit), erfordern gute Selbstregulationsfahigkeiten. In diesem Zusam-
menhang spricht man auch vom selbstregulierten Lernen.

Selbstreguliertes Lernen

Selbstreguliertes Lernen ist eine Form des Erwerbs von Wissen und Kompetenzen, bei der sich Ler-
nende selbststiandig angemessene Ziele setzen und Strategien auswahlen, die zur Erreichung dieser
Ziele flihren. Dazu zahlt auch, den eigenen Wissenstand, die individuellen Fdhigkeiten und den aktuel-
len Lernfortschritt richtig einzuschatzen. Durch die Selbsteinschatzung des eigenen Lernverhaltens
kénnen Vorgehensweisen optimiert, aber auch aufgegeben werden, wenn diese nicht zielfiihrend sind.
Zum selbstregulierten Lernen gehort auch die Motivation, Lernprozesse zu initiieren und aufrechtzu-
erhalten. Beispielsweise niitzt eine ausgepragte Fahigkeit, sich Ziele zu setzen, nur wenig, wenn nicht
auch die Motivation, diese Ziele zu erreichen, und das Wissen Uber Lernstrategien vorhanden sind. Die
genannten Aspekte des selbstregulierten Lernens finden sich in allen Phasen des Lernprozesses wieder:

Lernphase Aspekte des selbstregulierten Lernens

vor dem Lernen Ziele setzen, Lernstrategie(n) auswahlen, Selbstmotivation
wahrend des Lernens Lernstrategie(n) anwenden, Selbstbeobachtung

nach dem Lernen eigenes Handeln und Handlungsergebnisse reflektieren
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Da es sich bei selbstreguliertem Lernen um einen komplexen Prozess handelt, ist dessen Forderung
entsprechend vielschichtig. Die Tabelle zeigt, dass es mehrere Ansatzmoglichkeiten gibt, selbstregu-
liertes Lernen zu fordern. Deshalb sollten die Aspekte des selbstregulierten Lernens als Teil des Unter-
richts, in Bezug auf konkrete Aufgaben und Inhalte in den einzelnen Schulfachern, eingelibt werden.
Am Ende des Artikels finden sich weiterfiihrende Informationen mit Anregungen und Praxisbeispielen
zur Forderung selbstregulierten Lernens.

Eine spezifische Moglichkeit, selbstreguliertes Lernen bei Schiilerinnen und Schiilern zu unterstiitzen,
besteht darin zu lernen, wie man sich eigene Ziele setzt und diese umsetzt. Schon das Setzen von Zielen
kann dabei helfen, sich selbst zum Lernen zu motivieren und somit die Erfolgschancen auf gute Leis-
tungen zu erhéhen. Beispielsweise kann sich ein Schiiler oder eine Schiilerin wiinschen, in Vokabeltests
besser abzuschneiden. Um diesen Wunsch moglichst gut zu erfiillen, kann eine Selbstregulationsstra-
tegie namens ,,WOOP“, angewendet werden. WOOP ist eine wissenschaftlich fundierte mentale
Strategie, die vier Handlungsschritte beinhaltet: Wish, Outcome, Obstacle, Plan (Wunsch, Ergebnis,
Hindernis, Plan).

Wie funktioniert WOOP?

Die WOOP-Strategie basiert darauf, dass Wunschvorstellungen und Realitat gegeniibergestellt werden
(wissenschaftlich ausgedriickt: mental kontrastiert werden).

e Man sollte zunachst dartiber nachdenken, wie es ware, ein formuliertes Ziel (,, Wish“) zu errei-
chen und dabei in Wunschvorstellungen schwelgen (,,Outcome®).

e Gleichzeitig sollte man liber Hindernisse, die der Zielerreichung im Wege stehen kdnnten,
nachdenken (,,Obstacle”). Dadurch wéchst die Bereitschaft, den aktuellen Zustand zu verdndern,
um die Wunschvorstellung zu erreichen. Wiirde man nur in Wunschvorstellungen schwelgen
und Hindernisse ausblenden, konnte sich das Gefuhl durchsetzen, das Ziel bereits erreicht zu
haben und keine Anstrengungen mebhr fiir die Erreichung des Ziels aufbringen zu mussen.

e Die Gegenliberstellung von Wunschvorstellung und Realitat flihrt demnach zu einer erhéhten
Anstrengungsbereitschaft und zu zielgerichtetem Handeln. Dieses mentale Kontrastieren be-
wirkt auch, dass die Erwartungen, das Ziel erreichen zu kdnnen, besser eingeschatzt werden
kénnen.

e Diese Einschatzung erleichtert wiederum die Entscheidung, ob es sich lohnt, das Ziel zu verfol-
gen, das Ziel nochmal zu verandern oder ganz davon abzulassen.

e Diese erwartungsbasierte Zielsetzung fiihrt zu einer hoheren Motivation und besseren Resul-
taten bei der Realisierung von Zielen, da Winsche in bindende Ziele umgewandelt werden.
Geht man einen Schritt weiter, kann an diesen Uberlegungen ein Handlungsplan angehangen
werden (,,Plan“). Die Kombination aus mentaler Kontrastierung und Handlungsplan wird wis-
senschaftlich mit dem Fachbegriff ,Mentales Kontrastieren mit Implementierungs-Intentio-
nen” bezeichnet und findet sich auf der praktischen Ebene im beschriebenen WOOP-Modell
wieder. Dieser Handlungsplan wird nach dem folgenden Wenn-Dann-Schema aufgestellt:
»Wenn mein genanntes Hindernis auftritt, dann werde ich die genannte Handlung (oder Ge-
danken) ausfihren”. Wenn-Dann-Plane helfen bei der Umsetzung von Zielen, da sie es erleich-
tern, auf eine bestimmte Situation ohne langes Nachdenken zu reagieren. Im Wenn-Teil wird
ein mogliches Hindernis benannt, welches der Zielerreichung im Wege stehen kdnnte. Der
Dann-Teil bietet eine zieldienliche Reaktion auf dieses Hindernis.
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Es konnte vielfach nachgewiesen werden, dass WOOP Schiilerinnen und Schiilern dabei hilft, ihre Leis-
tungen zu verbessern. Eine Studie von Gollwitzer und Kollegen (2011) zeigte, dass Grundschulkinder,
die mental kontrastierten, beim Lernen englischer Vokabeln erfolgreicher waren als Kinder, die dies
nicht taten. In anderen Studien zeigten Schiilerinnen und Schiiler, die WOOP einsetzten, Verbesserungen
in Testvorbereitungen, im Zeitmanagement und in den Noten (z.B. Duckworth et al., 2013). Kinder mit
ADHS-Risiko, die WOOP erlernten, fiel es leichter, ihre Hausaufgaben zu machen (Gawrilow et al., 2013).

Eigene Ziele mit WOOP umsetzen

WOOP lasst sich auf kleine und grofSe Ziele bzw. Wiinsche anwenden. Das kann alltagliche Pflichten
betreffen, aber auch Ziele, die weiter in der Zukunft liegen und die mehr Ausdauer erfordern. Im Fol-
gendem werden die Durchfliihrungsschritte anhand eines schulbezogenen Beispiels erldutert. Eine pra-
xisnahe Anleitung, wie Sie WOOP verwenden kénnen, finden Sie unter:

https://woopmylife.org/de/practice

1. WISH - WUNSCH

Wahlen Sie sich zunachst ein Ziel bzw. einen Wunsch aus und fassen Sie lhr Ziel in wenigen Wor-
tern zusammen.

Beispiel: gute Note im Vokabeltest erreichen

2. OUTCOME — ERGEBNIS
Stellen Sie sich die Frage, wie es wére, wenn sich |hr Ziel bzw. Wunsch erfiillen wiirde. Sie kbnnen
sich fragen, was das Beste daran ware, wenn sich IThr Wunsch erfiillen wiirde und wie Sie sich
dann fihlen wiirden. Versuchen Sie, sich lhre Vorstellungen auszumalen und lhre Gedanken
dazu festzuhalten.

Beispiel: Das Gefiihl genief3en, erfolgreich zu sein und etwas aus eigener Anstrengung heraus
geschafft zu haben

3. OBSTACLE — HINDERNIS
Denken Sie anschlieRend dariiber nach, was Sie daran hindern kénnte, lhr Ziel bzw. lhren
Wunsch zu erfiillen? Sie kdnnen sich fragen, was Sie zuriickhdlt oder was dazwischenkommen
kénnte. Fassen Sie |hr Hindernis in wenigen Worten zusammen. Stellen Sie sich lhr Hindernis in
all seinen Details vor.

Beispiel: Ein Freund kénnte klingeln und beim Lernen stéren.

4. PLAN — PLAN
Stellen Sie sich die Frage, wie Sie nun dem Hindernis begegnen mochten. Was kénnen Sie tun,
um das Hindernis zu Giberwinden? Das konnen bestimmte Handlungen oder Gedanken sein. Stel-
len Sie nun einen Wenn-Dann-Plan auf, der Sie auf die nachste Situation vorbereitet, in der Sie
mit Ihrem Hindernis konfrontiert werden.

Beispiel: Wenn ich gerade lerne und mein Freund klingelt, dann werde ich sagen, dass wir uns
spdter treffen kénnen.
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