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Wie unsere Schaltzentrale
im Hirn und die liberfach-
lichen Kompetenzen
zusammenhangen

Liebe Eltern, kennen Sie das? Sie haben |h-
rem Kind aufgetragen, es solle mit den Haus-
aufgaben beginnen. Sie schauen nach einer
halben Stunde vorbei und merken, dass es
immer noch mit Lego oder Puppen spielt, statt
die Hausaufgaben zu machen. Wenn Sie da-
rauf hinweisen, dass Sie doch gesagt hatten,
es ware jetzt Zeit fur die Hausaufgaben, wird
lhr Kind witend. Und der Konflikt ist da! Ha-
ben Sie etwas falsch gemacht? Kaum. Die
Wahrscheinlichkeit, dass Ihr Kind noch nicht
Uber komplett ausgereifte exekutive Funktio-
nen verfugt, ist gross. Doch was sind diese
exekutiven Funktionen und was haben sie mit
den Uberfachlichen Kompetenzen zu tun, die
im Lehrplan 21 viel grésser gewichtet werden?

Was sind exekutive Funktionen?

Als exekutive Funktionen bezeichnet man
Prozesse des vorderen Teils unseres Gehirns
(préfrontaler Cortex), die uns helfen, unsere
Aufmerksamkeit zu kontrollieren, unsere Hand-
lungen zu planen, unsere Emotionen zu regu-
lieren und Entscheidungen zu treffen.

Diese Definition zeigt, dass die exekutiven
Funktionen praktisch bei allen alltédglichen Ta-
tigkeiten eine wichtige Rolle spielen. Die exe-
kutiven Funktionen entwickeln sich vom Klein-
kindalter, bis man etwa zwanzig Jahre alt ist.
Sie lassen sich trainieren, das heisst, sie sind
nicht bei Geburt festgelegt, sondern in hohem
Mass davon abhangig, ob wir gute Trainings-
bedingungen vorfinden oder uns diese selber
schaffen. Eine entscheidende Zeitspanne fir
dieses Training ist das Vorschulalter. Es ist
aber auch im Schulalter noch méglich, die exe-
kutiven Funktionen zu trainieren. Wie man das
macht, davon berichtet dieser Artikel.

Welche Arten von exekutiven Funktionen
lassen sich unterscheiden?
Die Forschung zu diesem Thema ist in den

letzten Jahren nahezu explodiert. Die Modelle
werden immer differenzierter ausgearbeitet.
Um jedoch ein alltédgliches Versténdnis davon
zu erhalten, eichen auch einfachere Erkléarun-
gen. Es gibt drei grundsatzliche Funktionen,
die ich hier kurz behandeln mdchte: Das Ar-
beitsgedachtnis, die Impulshemmung und die
kognitive Flexibilitat.

1. Mit Arbeitsgedéachtnis ist der Teil des Ge-
dachtnisses gemeint, der uns hilft, Infor-
mationen zu speichern, wahrend wir diese
gleichzeitig verarbeiten. Ein gutes Beispiel
dafur ist Kopfrechnen. Bei einer Rechnung
wie 25 + 17 = ? missen wir beide Zahlen im
Speicher behalten, wahrend wir gleichzeitig
die Zehner und die Einer zusammenzahlen.

2. Die Impulshemmung hilft uns, Handlungen
oder Reaktionen zu unterdriicken und statt-
dessen etwas anderes zu tun. Als Beispiel
dient eine normale Schulstunde. Das Kind
arbeitet an Matheaufgaben und hort, wie
die Banknachbarn plétzlich Gber Fussball
sprechen. Das Kind hat nun mdéglicherwei-
se den inneren Impuls, dort zuzuhéren, weil
es an diesen Informationen im Moment viel-
leicht mehr interessiert ist. Die Hemmung
dagegen hilft dem Kind, diesen Impuls zu
unterdriicken und weiterzuarbeiten. Diese
Impulshemmung ist wichtig fur die Selbst-
kontrolle und das Vermeiden von Fehlern.

3. Die kognitive Flexibilitat hilft, auf Veran-
derungen zu reagieren und sich an neue
Situationen anzupassen. Ein Tag ist ge-
pragt von Ubergangen. Vom Elternhaus zur
Schule und zur Freizeit, von der Garderobe
ins Klassenzimmer, von Mathe zu Deutsch
oder vom Unterricht zum Hort. An all diesen
Orten oder bei all diesen unterschiedlichen
Aktivitaten gilt es, sich situationsbezogen
anzupassen. Das erfordert eine hohe Fle-
xibilitat.

Die Abbildung unten verdeutlicht, dass es wei-
tere exekutive Funktionen gibt.

¢ Die emotionale Kontrolle ist die Fahigkeit,
die eigenen Geflihle zu regulieren, also
dafur zu sorgen, dass ich mit meinen Ge-
fihlen umgehen kann. Das bedeutet nicht,
diese zu unterdriicken oder zu vernachlas-
sigen, sondern ihnen mit Strategien (wie
zum Beispiel Ablenkung, dariiber sprechen
oder Sport) so zu begegnen, dass sie einen
nicht lahmen.

* Weiter gibt es die Selbstiiberpriifung. Da-
bei geht es um die Kontrolle des eigenen
Verhaltens.

* Planen und Strukturieren helfen uns,
Aufgaben in Teilschritte zu gliedern, eine
Gewichtung vorzunehmen und damit eine
Arbeit zeitlich zu strukturieren.

» Mit Initiative ist die Fahigkeit gemeint, Auf-
gaben oder Arbeiten anzugehen, also einen
ersten konkreten Schritt zur Erledigung zu
machen.

* Ordnen und Organisieren sind sowohl auf
den Arbeitsplatz als auch auf das Erledigen
von Aufgaben ausgerichtet.

Zusammenhang zwischen exekutiven
Funktionen und tiberfachlichen
Kompetenzen

Den Uberfachlichen Kompetenzen wird mit
dem Lehrplan 21 mehr Gewicht beigemessen.
Aus entwicklungs- und lernpsychologischer
Sicht ist das sehr begriissenswert. Die fach-
lichen Kompetenzen wie Mathematik, Lesen
oder Schreiben, die wir uns in der Schule an-
eignen, sind zweifelsfrei wichtig. Damit wir
diese lernen kénnen, brauchen wir allerdings
gut ausgebildete exekutive Funktionen Denn,
ob und wie wir etwas lernen, hat sehr viel da-
mit zu tun, wie wir diese Aufgabe «anpackeny,
wie wir sie strukturieren und bearbeiten. Fur
viele Uberfachliche Kompetenzen bilden die
exekutiven Funktionen die entscheidende
Grundlage.

Personale Kompetenzen wie Selbstreflexion
oder Selbststandigkeit setzen die Fahigkeiten
voraus, die eigenen Geflihle wahrzunehmen,
zu regulieren und sich damit in neuen Situa-
tionen selbststandig zurechtzufinden. Auch da
spricht man von emotionaler Kontrolle oder
kognitiver Flexibilitat.Soziale Kompetenzen
wie Kooperations- oder Konfliktfahigkeit be-
dingen z.B. eine Impulshemmung, damit eine
Diskussion méglich ist, in der man sich nicht

gegenseitig ins Wort fallt. Methodische Kom-
petenzen wie Aufgaben und Probleme l6sen
setzen nahezu alle exekutiven Funktionen vo-
raus.

Wie unterstiitzen Sie lhr Kind in einer
guten Entwicklung der exekutiven Funk-
tionen?

Zuerst die schwierige Nachricht: Visueller Me-
dienkonsum, egal welcher Art und in welchem
Ausmass, ist fur die Entwicklung der exekuti-
ven Funktionen nicht férderlich. Das Gegenteil
ist der Fall. Konzentriert zuhéren zu kénnen
ist nach wie vor eine wichtige Voraussetzung
far schulischen Erfolg. Die visuelle Ablenkung
im Kleinkindalter wirkt dem jedoch entgegen.
Dies bedeutet, dass sich die Kinder vor allem
an bildliche Reize gewdhnen und daher audi-
tive Reize, also Dinge die man hort, weniger
spannend finden und gréssere Muhe damit
haben, ihre Aufmerksamkeit auf auditive Din-
ge zu lenken.

Zuhoren hat fur die Kinder nicht mehr densel-
ben Stellenwert. Dies flihrt in der Schule zu im-
mer grosseren Problemen. Kinder fiihlen sich
durch schwache akustische Reize nicht mehr
ausreichend stimuliert. Damit Kinder aktiv han-
deln, braucht es viel starkere visuelle Reize,
welche die Schule aber kaum bieten kann. Ist
Ihr Kind sich beispielsweise vor allem an TV/
Handy/Tablet gewohnt, wird es einer durch die
Lehrperson vorgelesenen Geschichte oder
mundlich erteilten Instruktionen weniger Auf-
merksamkeit schenken, als wenn Sie lhrem
Kind regelmassig vorlesen oder Horspiele zur
Verfugung stellen. Als Folge dessen verpasst
Ihr Kind unter Umsténden Informationen, die
es fUr die Bearbeitung des Schulstoffes beno-
tigen wirde.

Zuhdren: Kinder sollten im Vorschulalter des-
halb vor allem mit akustischen und nicht mit
visuellen Reizen in Kontakt sein. Die schnell
geschnittenen Bilder heutiger Medien uber-
fordern das Hirn der Kinder. Horspiele oder
Musik zu héren und zu musizieren, hilft den
Kindern, sich auf akustische Reize zu konzen-
trieren und nicht durch visuelle Reize abge-
lenkt zu werden. Lesen Sie Ihrem Kind des-
halb nach Méglichkeit regelmassig vor. Die
positiven Auswirkungen des Vorlesens auf
die Beziehung, den Spracherwerb, auf den
Lese- und Schreiberwerb sowie auf die Emp-
athiefahigkeit sind gut erforscht und wissen-
schaftlich belegt. Wenn Sie mit lhrem Kind
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sprechen, vergewissern Sie sich zuerst, ob
es lhnen wirklich seine Aufmerksamkeit zu-
wendet. Zuhoren ist eine gerichtete Tatigkeit.
Wahrend wir Erwachsenen dies bewusst steu-
ern kénnen, missen Kinder dies zuerst ler-
nen. Nur mit einem Ohr zuzuhdren lasst uns
viele Informationen verpassen. Wenn Ilhr Kind
aufmerksam zuhort, ist es auch bereit fir die
Aufnahme von Informationen. Seien Sie aber
genauso aufmerksam, wenn Ihnen lhr Kind
etwas erzahlt und demonstrieren Sie lhrem
Kind damit, dass Kommunikation ein wichtiger
Bestandteil menschlicher Begegnung darstellt
und es sich lohn, sich darauf zu konzentrieren.

Emotionen regulieren: Helfen Sie lhrem
Kind vor allem im Baby- und Kleinkindalter,
seine Geflihle zu regulieren. Dazu gehért das
Benennen der eigenen Emotionen und je-
nen des Kindes. Trosten Sie es, zeigen Sie
Verstandnis fur Wut, bringen Sie lhrem Kind
gleichzeitig bei, wie man mit Emotionen um-
geht. In meinem Artikel zum Familienbaro-
meter (stephan-kaelin.ch/familienbarometer)
finden Sie noch weitaus mehr Informationen
Uber die Emotionsverarbeitung. Seien Sei ein
Vorbild fir Ihre Kinder. Zeigen Sie |hre Emo-
tionen, Ubernehmen Sie die Verantwortung
daftr und leben Sie Ihrem Kind vor, wie man
mit Emotionen umgehen kann.

Alltagstéatigkeiten: Beziehen Sie |hr Kind in
moglichst viele Alltagstatigkeiten mit ein. Wa-
sche waschen, Gemuse risten, Einkaufen,
Laubrechen, den Garten bepflanzen, Kochen,
Putzen, all dies sind Tatigkeiten, welche die
exekutiven Funktionen férdern. Wir alle wis-
sen, dass das sehr viel Geduld erfordert. Eine
Karotte zu schélen, ist als Erwachsener ein-
fach viel schneller und sauberer erledigt, als
wenn ein Kind das selber macht. Unterschat-
zen Sie jedoch nicht den Effekt, den diese Ta-
tigkeiten auf die Entwicklung der exekutiven
Funktionen haben kénnen. Die exekutiven
Funktionen, dies sei nochmals betont, ent-
wickeln sich, bis der Mensch etwas zwanzig
Jahre alt ist. Profitieren werden Kinder davon
jedoch ihr ganzes Leben.

Ermuntern: Helfen Sie lhren Kindern, an un-
angenehmen Dingen dranzubleiben. Sehr oft
wird Kindern heute Unangenehmes aus dem
Weg gerdaumt. Man vermeidet damit zwar
Frustration und Enttduschung bei den Kindern
und meist auch bei sich selbst. Man hindert
die Kinder aber auch daran, Frustrationstole-

ranz zu entwickeln oder
sich einmal «durchzu-
beissen». Wir sehen X
in der Schule heu- Flexibles
te sehr oft Kinder, Denken
die bei der kleinsten

Schwierigkeit aufge-
ben und frustriert sind.

Arbeits-
gedachtnis

spielen Familie oder mit Puppen) handelt.
Frustrationstoleranz, das Arbeitsgedacht-

nis, aber auch das Planen und die Im-
pulshemmung kann man
im Spiel sehr gut trainie-
ren.

Vorbild: Kinder ler-

Frustration lasst sich im

nen durch Nachah-

Leben allerdings nicht
vermeiden. Deshalb
ist es wichtig, ge-
rade im Kindes-
alter zu lernen, wie
man mit Frustration
umgehen kann. Diese
aushalten und konkret
etwas dagegen tun zu
kénnen, starkt die Selbstwirksamkeit
und das Selbstwertgefihl.

Strukturen: Kinder profitieren in hohem Mass

von einer strukturierten Umgebung und den
taglichen Routinen. Gerade am Morgen be-
wahrt sich ein immer gleichbleibender Ablauf
aus Aufwachen, Aufstehen, Anziehen, Fruh-
sticken, Zahne putzen, sich fir die Schule
bereit mache, aus dem Haus gehen. Routinen
vermitteln Sicherheit und helfen dem Kind zu
lernen, wie man Aufgaben zeitlich strukturiert
und bearbeitet. Auch die F&higkeit, Prioritaten
zu setzen, kann man so trainieren. Wenn ein
Kind vor der Schule gerne noch spielt, klart
man mit ihm gemeinsam, wo das Platz haben
koénnte. Gleichzeitig vermittelt man aber auch,
dass alle anderen Dinge ebenfalls Platz haben
und zuerst erledigt werden missen. Die Haus-
aufgaben am selben Tag zur gleichen Zeit zu
erledigen, kann beispielsweise auch sinnvoll
sein. Schauen Sie mit Threm Kind den Stun-
denplan an und tberlegen Sie gemeinsam, an
welchen Tagen und zu welchem Zeitpunkt die
Hausaufgaben sinnvollerweise Platz haben.
Allenfalls erst nach einer kurzen Ruhepau-
se oder einer Phase des Spiels. Aber. Wenn
diese vereinbart sind, dann mussen sie auch
zur vereinbarten Zeit erledigt werden. Das be-
dingt eine gewisse vereinbarte Kontrolle.

Spielen: Im Spiel werden viele exekutive
Funktionen gut trainiert. Kinder lernen gerade
im Vorschulbereich eigentlich vor allem durch
Zuschauen und Nachahmen, sowie durch das
Spiel. Dabei spielt es keine Rolle, ob es sich
um Gesellschaftsspiele (Eile mit Weile, Halli
Galli, Memory) oder um Symbolspiele (Kinder

Planen und
Strukturieren

hemmung

Emotionale
\  Kontrolle

mung und Beobach-
tung. Wenn Sie lhre
exekutiven Funktionen

und damit deren Bedeu-
tung konkret und authen-

tisch leben, wird Ihr Kin dies automatisch
auch so machen wollen. Dazu gehért auch
das Bereitstellen von Regelnd des Zusam-
menlebens. Diese sollten aber fir alle Fami-
lienmitglieder gleichermassen gelten und
eingehalten werden (oder um es mit Karl

Valentin zu sagen: «Kinder brauchen

nicht erzogen werden, sie machen uns

sowieso alles nachy»). Es lohnt sich, als
Eltern dartiber nachzudenken, wo Sie die
Kinder mitentscheiden lassen wollen. Zu oft
durfen Kinder heute Uber Dinge entscheiden,
die sie eigentlich Uberfordern. Definieren Sie
einen Rahmen und beziehen Sie |hr Kind in
Teile der Entscheidung mit ein. Beispielswei-
se welches Gemuse es lieber essen mochte,
statt, ob es Uberhaupt Gemise essen méchte.

Kontrolle: Kinder bewegen sich heute in
einem massiv kontrollierteren Rahmen als
friher. Nicht nur greifen Eltern viel 6fter ins
kindliche Spiel ein (z.B. mit dem Satz: «Nein,
das macht man nicht so, sondern so»). Nein,
sie kontrollieren die Freizeit der Kinder auch
massiv mehr als friher. Dabei spreche ich ex-
plizit nicht von den Sicherheitsvorkehrungen
im Zusammenhang mit den Anschlagen vom
7. Oktober 2023.

Damit Kinder lernen, eigenstandig Entschei-
dungen zu treffen, brauchen sie ein gewisses
Mass an Freiheit, um den Entscheidungs-
spielraum erkunden zu kénnen. Ein kontrol-
lierender Erziehungsstil hat gravierende Aus-
wirkungen auf die Entwicklung von Kindern.
So verhalten sich Kinder stark kontrollieren-
der Eltern, Gleichaltrigen gegentiber im Mit-
tel stérender und aggressiver, worauf sie von
diesen meist eher gemieden werden. Alfie
Kohn schreibt in seinem Buch Liebe und Ei-
genstandigkeit: «Wenn wir Kinder tibermassig
kontrollieren (...) beginnen sie von externen

Steuerungsquellen abh&ngig zu werden. (...)
sie verlieren ihre Fahigkeit der Selbstregulie-
rung.»

Auch auf die Schule bezogen sind die Aus-
wirkungen weitreichend. So erbringen Kinder,
die stark von ihren Eltern kontrolliert werden
schlechtere Leistungen, wenn sie alleine ar-
beiten missen. Die schlimmsten Auswirkun-
gen sind jedoch, dass ein kontrollierender Er-
ziehungsstil assoziiert ist mit einem geringeren
Grad an intrinsischer Motivation, geringerer
Internalisierung von Werten und Moralvorstel-
lungen, einer schlechteren Selbstregulierung
und einem schlechteren Selbstwertgefhl.

Alfie Kohn sieht die Aufgabe der Eltern darin:
«(...) die Kontrolle zu behalten, in dem Sinne,
dass wir eine gesunde und sichere Umgebung
schaffen, Orientierung bieten und Grenzen set-
zen — aber es ist nicht unsere Aufgabe, Kontrolle
auszuiiben im Sinne davon, absoluten Gehor-
sam zu verlangen oder mit Druck und standiger
Gangelung zu arbeiten. (...) Wir missen die
Kontrolle dartiber haben, ihnen zu helfen, Kont-
rolle Uber ihr eigenes Leben zu erlangen.»

Fazit

Die exekutiven Funktionen sind etwas vom
Wichtigsten, was wir wahrend unserer Kind-
heit erlernen. Sie haben als Eltern eine Viel-
zahl an Mdglichkeiten, lhre Kinder darin zu
unterstitzen und zu trainieren. Nutzen Sie
diese, Sie tun lhrem Kind damit einen gros-
sen Gefallen. Studien zeigen auf, dass Kin-
der mit ausgepragten exekutiven Funktionen
tendenzielle bessere Leistungen in der Schu-
le zeigen, sich in sozialen Situationen ange-
messener verhalten und besser darin sind,
Konflikte zu 16sen, mit Stress umzugehen und
ihre Emotionen zu regulieren. Damit werden
sie schlussendlich beruflich erfolgreicher und
zufriedener.

Um das Beispiel vom Anfang des Artikels
nochmals aufzugreifen: |hr Kind wird dank
Ihrer Unterstutzung als Eltern noch viele M6g-
lichkeiten kennenlernen und trainieren, der-
artige Situationen gut zu strukturieren und
selbstandig zu I6sen.
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