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Impulsvortrag Dr. Sabine Kubesch

Selbstregulation zur Steigerung von Motivation und Lernleistung

Gewissenhaftigkeit, bei der Sache bleiben, sich nicht ablenken lassen, Plane entwickeln, sie
verfolgen und zugleich die Anforderungen der jeweiligen Umgebung bericksichtigen, kurz-
fristigen Impulsen widerstehen, um langfristige Ziele zu verfolgen — all diese Fahigkeiten
sind entscheidend fiir den Erfolg beim Lernen und im Leben. Man spricht auch von Arbeits-
gedachtnis, von exekutiven Funktionen und der Fahigkeit zur Selbstregulation. Gut ausge-
bildete exekutive Funktionen, die der Selbstregulation unterliegen, wirken sich nicht nur
positiv auf den Schulerfolg aus, sondern befahigen Kinder und Jugendliche auch zu Mitge-
fiihl und Selbstbeherrschung — zwei wichtige Grundlagen fiir das soziale Zusammenleben in
Schule, Familie und Freundeskreis. Im Zusammenspiel unterstiitzen diese Kompetenzen
die Entwicklung von Selbstdisziplin, mentaler Starke und Willensstarke. Wie man exekutive
Funktionen, Selbstregulation und Willensstarke fordern kann, dies wird im Impulsvortrag
anschaulich und praxisnah erlautert.

Workshop 1 ,,Raus aus der Komfortzone: Was uns fit und jung macht!“ (Dr. Kubesch)

Eigentlich wissen wir ganz genau, was uns guttut. Und trotzdem ist es haufig gar nicht so
leicht, sich dazu aufzuraffen. Gesundheitsverhalten ist immer auch eine Frage der Selbstre-
gulation. Aufbauend auf dem Wissen, was uns korperlich, psychisch und kognitiv gesund
und fit erhalt und sogar verjiingend wirkt, wird im Rahmen des Workshops aufgezeigt, was
uns starkt, um die Herausforderungen im schulischen Alltag leichter meistern zu kénnen.

Diese Herausforderungen sind, und hier schlieRt sich der Kreis, oftmals bedingt durch eine
mangelnde Fahigkeit der Schilerinnen und Schiiler, ihr Verhalten, ihre Aufmerksamkeit
und Emotionen zielgerichtet steuern zu kénnen. Deshalb gilt es, von beiden Seiten anzu-
setzen: Die eigene Selbstregulationsfahigkeit in Richtung eines positiven Gesundheitsver-
haltens zu starken und die Selbstregulationsfahigkeit der Kinder und Jugendlichen in der
Schule auszubilden.

Dr. Sabine Kubesch (INSTITUT BILDUNG plus) promovierte 2005 nach einem Lehramtsstudium (Sport
und Germanistik fir Gymnasien) zum Thema ,Kérperliche Aktivitat und Exekutive Funktionen* und war seitdem
in diesem Bereich u.a. an den Universitaten Ulm und Cambridge sowie fiir das Kultusministerium Baden-
Wiirttemberg tatig.

Armin Emrich war Sportlehrer, FL in der Lehrerausbildung, Dozent am Sportinstitut der Universitét Freiburg,
Handball-Nationalspieler und -Bundestrainer. Er begleitet (Grundschul-)Projekte in der sportmethodischen Aus-
bildung (auch Sport fachfremd) und ist Referent fiir die Férderung der Exekutiven Funktionen im Sport beim ZSL
in Baden-Wiirttemberg.

Workshop 2 , Lust auf Anstrengung und Leistung entwickeln, Selbstkontrolle lehren*
(Armin Emrich)

Damit Unterricht gelingt, braucht es Fachkompetenz, klare Ansprache, Verlasslichkeit und
eine gute Beziehungsebene zwischen Lehrenden und Lernenden. Die Beziehungsebene
pragen vorrangig die Lehrenden. Wenn diese nicht gelingt, fehlt eine motivierende Lern-
atmosphare und auch der beste methodische Vermittlungsweg verliert an Wirkung. In
einer Zeit, in der die Heranwachsenden Konsumenten sind, oftmals Bequemlichkeit an-
streben und Anstrengung ,out’ zu sein scheint, sind Lehrpersonen besonderen Herausfor-
derungen ausgesetzt. Wie wir als Lehrende ,,am Ball bleiben” und was wir von Leistungs-
sportler:innen lernen kénnen; dieses Wissen und die Erfahrungen werden im Workshop
thematisiert und diskutiert. Der Workshop richtet sich insbesondere an Lehrpersonen,
die das Fach Sport (auch fachfremd) unterrichten.

Workshop 3 ,#lassbewusstmachen” — Das Praventionsprogramm der IKK classic fiir
Schiilerinnen und Schiiler (Sophie Engels, Valesca Modery)

Soziale Netzwerke sind aus dem Alltag von Jugendlichen nicht mehr wegzudenken. Insbe-
sondere Influencer haben einen starken Einfluss auf die Identitatsbildung der Jugend.
Darum ist der gesunde und bewusste Umgang mit sozialen Netzwerken wichtig. Das kos-
tenfreie Programm #lassbewusstmachen setzt genau hier an und richtet sich an 8. bis 10.
Klassen in Haupt-, Real- und Gesamtschulen. In zwei Projekttagen und in ergdanzenden
Modulen setzen sich Jugendliche mit dem Einfluss von sozialen Netzwerken auseinander.
Dabei lernen sie ihr Verhalten in den sozialen Netzwerken zu reflektieren, machen sich
Moglichkeiten der Inszenierung bewusst und setzen sich damit auseinander, was ihnen
wichtig ist.

Im Rahmen des Workshops lernen Teilnehmende das Programm detailliert kennen, er-
proben einzelne Ubungen und gehen miteinander in den Austausch, wie Binnendifferen-
zierung im Kontext der Medienkompetenz gelingen kann.

Bitte bringen Sie ein mobiles Endgerat (Handy ist ausreichend) mit.

Workshop 4 ,Souverdner Umgang mit Regelbriichen, Unterrichtsstérungen und heraus-
forderndem Verhalten — Pravention vor Eskalation" (Rainer Wolf, Trainer, Coach, Media-
tor und Mitbegriinder der ,,Empower-Konflikttrainings“)

Konflikte in der Schule machen krank und kosten mehr als Zeit. Der Aktiv-Vortrag verfolgt
das Konzept der kontrolliert eskalierenden Beharrlichkeit und behandelt ganz praktisch
den effizienten Umgang mit Kérpersprache und einer klaren Haltung sowie das entspre-
chende Agieren der Lehrperson und macht Lust auf gesundes Konfliktmanagement. Dazu
gehort auch die Mitnahme des gesamten Kollegiums, der Eltern und Schiiler:innen als
Verankerung von padagogischer Geschlossenheit.


https://www.ikk-classic.de/pk/leistungen/vorsorge/praeventionsprogramme/lassbewusstmachen

