Selbstreguliertes Lernen am Gy-Ge

Wer kennt das nicht aus seinem Alltag: Man sitzt vor einem Berg Arbeit und es beschleicht einen das
Gefuhl, ihn nicht richtig bewaltigen zu kénnen. Das macht unzufrieden — und schlechte Laune.

Wie aber kann man sich motivieren, die Arbeit gezielt anzugehen und wie kann man vielleicht sein
schlechtes Gefiihl wieder in den Griff bekommen? Wie schaffen wir im taglichen Leben Ordnung, wo
wir doch mit unzahligen Einflissen konfrontiert werden?

Gerade Schiilerinnen und Schiiler sind in ihrem jungen Alter gelegentlich mit Aufgaben und Verpflich-
tungen Uberfordert. Kein Wunder: Zwolf bis dreizehn Facher pro Woche, 30 Klassenkameraden, un-
terschiedliche Lehrpersonen, spezielle Fachrdume und umfassende Aufgabenkataloge, Klausuren und
Klassenarbeiten. Offenes Lernzeitband (OLZ). Wie soll man da den Uberblick behalten?

Um in diesem Gemenge die Orientierung zu bewahren, sollte
man seine Aufmerksamkeit steuern kdnnen. Wichtiges von Un-
wichtigem trennen. Zudem muss man sich bei den vielen Ein-
flissen zusatzlich flr die Arbeit motivieren.

Den Anstoll zum SRL liefern zuriickliegende Studien aus den
USA: Weitlaufig bekannt sein diirfte der Marshmallow-Versuch,
bei dem Kinder gebeten worden sind, vor einem Marshmallow
sitzen zu bleiben, bis die Versuchsleiterin nach funf Minuten
wieder den Raum betreten hat. Hat das Kind die SiiRigkeit nicht
angebissen oder aufgegessen, hat es einen zweiten Marshmal-
low bekommen. Geprift wurde bei diesem Versuch, wie weit
Kinder ihre Gefiihle und Motivation regulieren kénnen. Beildufig
sind dabei duBerst heitere Kinderaufnahmen entstanden, die
zeigen, welche Strategien mancher Spross anwendet, um sich
von den Leckereien abzulenken. Sich auf andere Dinge zu kon-
zentrieren, seine Gedanken zu fokussieren, ist ein wirksames
Mittel. Jahre spéater hatte man festgestellt, dass jene Kinder, die
sich besser regulieren konnten auch spater im Leben zufriedener
und gliicklicher geworden waren.

SRL in Schule und Alltag

Kinder bendtigen Strategien, mit denen sie sich fir ihre Aufgaben regu- >
lieren kdnnen. Metakognitive Strategien. Vier Phasen werden unter- -~ 2, .
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schieden: ~

Ziel: Was ist die Zielfrage im Unterricht und was ist mein Ziel? Strate-
gie: Was/wen brauche ich, um arbeiten zu kénnen, habe ich mein Ma-
terial usw. Wann lasse ich mich ablenken? Was muss passieren, damit
ich arbeiten kann? Mit wem muss ich arbeiten? Welche Arbeitsmetho-
de passt zu mir? Wie fuhle ich mich, wenn ich gut gearbeitet habe?
Uberpriifen: Habe ich mein Ziel erreicht? War meine Methode pas-
send? Wie fihle ich mich jetzt? Reagieren: Was muss passieren, damit
ich kiinftig konzentriert arbeiten kann? Was muss ich dndern, um mein
Ziel zu erreichen? Und: Was benétige ich, damit ich motivierter bin?

Strategie

Uberpriifen

Uber diese an sich selbst gerichteten Fragen lernen Kinder, sich selbst
und ihren Lernprozess zu reflektieren. In der Phase der Uberpriifung
kann ich nicht nur meine Emotion und Aufmerksamkeit, sondern auch
meine Arbeitsmethode (z.B. fiir das Lernen von Vokabeln) hinterfragen:
Kann ich die Englisch-Vokabeln nun richtig gut, weil ich sie mir einfach

Reagieren
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nochmal abgeschrieben habe? Oder muss ich meine Methode veran-
dern und mir die Vokabeln laut vorsprechen, mich abfragen lassen oder ganze Sadtze mit den neu
gelernten Wortern bilden? Welche anderen Methoden stehen mir fiirs Vokabellernen zur Verfiigung?



Gegebenenfalls muss ich in der Phase des Reagierens nochmals meine ausgewdahlte Methode durch
eine passendere Arbeitsmethode ersetzen.

Der Selbsterkenntnis folgt die bewusste Steuerung des eigenen Handelns.

Hilfreich ist das nicht nur fir die Schule und das Lernen. Auch im taglichen Leben missen bereits
Kinder Herausforderungen angehen und sich regulieren: Zimmer aufrdumen, Taschen packen und
Verabredungen einhalten. Hobbys organisieren. Jugendliche wollen Partys herrichten und feiern —
und sollen sie aufgerdumt wieder verlassen. Anweisungen und Ansagen lauern Uberall. Doch die Ar-
beit lange vor sich herzuschieben, macht auf Dauer nicht gliicklich: Je mehr Nachfragen kommen,
desto unangenehmer fiir denjenigen, der sich seiner Aufgabe entzieht. Vertuschungsversuche sollen
dann die eigene Unfahigkeit Gberdecken. Der Stress nimmt zu und irgendwann verheddert man in
selbstgestrickten Verwicklungen. Kontrollverluste bringen die eigenen Emotionen stark ins Schleu-
dern.

SRL als Beitrag zur digitalen Bildung

Besonders heikel wird die Sache im Internet: Wer sich hier nicht regulieren und reflektieren kann, der
pobelt vielleicht zu voreilig Beleidigungen und Anschuldigungen durch die digitale Welt. Andere stel-
len eifrig eigene Videos auf Portale, mit denen sie eigentlich die Netz-Gemeinde beeindrucken moch-
ten — und merken nicht, dass sie sich vielleicht in einer peinlichen Pose bloRstellen oder zu intime
Einblicke gewahren. Auch hier gilt: Nicht gleich dem ersten Impuls folgen. Situationen mit etwas Di-
stanz neu bewerten. Erst ,sacken lassen”, dann gezielt angehen. Das macht souverdner — und
schitzt.

Jeder, der mal eine unangenehme Arbeit angepackt hat, weil3, dass man sich hinterher besser fihlt.
Irgendwie befreit. Man wachst mit seinen Herausforderungen, wie beim Sport: Wer etwa in einem
Kletterwald einen Pfad in schwindelnder Hohe bezwingt, der kehrt gestarkt in seinen Alltag zurick. Es
ist der Moment der Uberwindung, fiir den man metakognitive Strategien braucht. Besser Mathe
kann man deswegen nicht. Doch geht man seine kiinftigen Herausforderungen zielstrebiger und stra-
tegischer an, voller Selbstbewusstsein und Selbstvertrauen. Im Alltag sowie beim Lernen geht es im-
mer wieder darum, Verantwortung fir das eigene Handeln zu iibernehmen. Das SRL begleitet die
Schilerinnen und Schiiler dabei, selbstwirksam herausfordernde Situationen zu meistern und ge-
starkt aus diesen herauszugehen.

Training und Anwendung in Politik
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In der Hoffnung, dass lhre Kinder an unserer Schule und in ihrem spéateren Leben gliicklicher und
zufriedener werden...
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