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1 Einleitung

In diesem Buch soll von ,,Selbstregulation (SR) die Rede sein: Also von der Mog-
lichkeit einer Person, sich flexibel an Erfordernisse von Lebenskontexten anzu-
passen, ihre eigenen Motive optimal zu befriedigen und so einen Zustand von Zu-
friedenheit zu erreichen.

Selbstregulation soll dabei verstanden werden als ein psychologischer Prozess, bei
dem eine Person in der Lage ist, verschiedene innere Zustinde, Informationen
usw. zu beriicksichtigen, Entscheidungen zu treffen, flexibel zu reagieren und so
optimale Effekte zu erzielen: SR ist damit ein Prozess inneren Abwigens, der Ge-
wichtung von Informationen und der Bildung von Entscheidungen, die dann rea-
lisiert werden konnen (vgl. Baumann, 2009; Brydges & Butler, 2012; Chih-Yuan
Sun & Rueda, 2012; Cleary & Chen, 2009; Zimmerman, 1989, 2000; Zimmer-
man & Schunk, 2001).

SR soll dabei abgegrenzt werden von Selbstkontrolle (SK), bei der eine Person sich
dazu entschliefit, ein Ziel gegen anders laufende Motive, Tendenzen etc. durchzusetzen:
Dabei wagt sie nicht mehr ab, vielmehr hat sie sich schon entschieden; sie ist auch
nicht mehr flexibel, da sie nun konsequent einen Handlungsstrang verfolgen will.

Eine solche Unterscheidung von Selbstregulation und Selbstkontrolle ist von gro-
3er psychologischer Relevanz, denn es sollte einer Person vorrangig um die Her-
stellung von Selbstregulation gehen, da nur dadurch implizite Motive befriedigt
werden konnen, da nur so ein Zustand intrinsischer Motivation erreicht und nur
so ein Effekt von Zufriedenheit hergestellt werden kann. Selbstkontrolle, das wird
deutlich werden, kann oft einer effektiven Selbstregulation dienen und ist manch-
mal, wenn eine Selbstregulation nicht mehr moglich ist, von grofier Bedeutung,
stellt aber letztlich keine Alternative zur SR dar.

Psychologisch sollte SR, wenn immer moglich, psychologisch Vorrang vor SK
haben.

In der anglo-amerikanischen Literatur gibt es jedoch sehr oft das Problem, dass
zwischen Selbstregulation und Selbstkontrolle konzeptionell nicht unterschieden
wird: Wenn von ,,self-regulation” die Rede ist, ist damit sehr oft das gemeint, was
hier als Selbstkontrolle bezeichnet wird (vgl. Baumeister & Heatherton, 1996; Hea-
therton, 2011).
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Kapitel 1

In diesem Buch soll ein psychologisches Modell der Selbstregulation vorgestellt wer-
den: Dabei geht es vor allem um die Bedeutung von Schemata und Motiven fiir
eine effektive SR, aber auch fiir eine gestorte SR. Dariiber hinaus soll die Relevanz
eines solchen Modells fiir die klinische Psychologie und die Psychotherapie auf-
gezeigt werden.

In diesem Buch soll erarbeitet werden,

« was man psychologisch unter Selbstregulation (SR) verstehen kann;

« wie Selbstregulation ,,psychologisch funktioniert®;

 was Selbstregulation psychologisch bewirkt und warum sie wichtig ist;

 welche Probleme von einer gestorten Selbstregulation ausgehen;

» welche Prozesse eine effektive Selbstregulation fordern und welche sie beein-
trachtigen;

 was die Unterschiede zwischen Selbstregulation (SR) und Selbstkontrolle (SK)
sind;

« wie eine Selbstkontrolle einer Selbstregulation dienen kann;

 inwelcher Weise psychische Storungen als Storungen der Selbstregulation auf-
gefasst werden konnen;

 inwelcher Weise Psychotherapie als Forderung/Wiederherstellung von Selbst-
regulation aufgefasst werden kann.
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2 Was ist Selbstregulation?

In der Psychologie und vor allem in der Psychotherapie sind verschiedene Ansatze
von Selbstregulation (und/oder Selbstkontrolle) entwickelt worden, vor allem von
Kanfer (vgl. Brakemeier & Jacobi, 2017; Kanfer, 1970, 1971, 1985, 1987; Kanfer &
Karoly, 1972, 1977; Kanfer, Reinecker & Schmelzer, 1991; Karoly & Kanfer, 1982;
Lieb, 1996).

Man kann Selbstregulation auffassen als Fihigkeit einer Person, solche Entschei-
dungen zu treffen und sich (langfristig) so zu verhalten, dass positive Konsequen-
zen, positive Affekte und eine Steigerung der Lebensqualitit resultieren und ne-
gative Konsequenzen, negative Affekte und ,personliche Kosten“ moglichst
reduziert werden (vgl. Forster & Denzler, 2006).

Selbstregulation (oder Selbstbestimmung) stellt daher eine wichtige Fahigkeit von
Personen dar, die von einer Reihe psychischer Faktoren abhingt (Baumann, 2009;
Deci & Ryan, 1985a,1985b, 2000, 2002; Deci et al., 1994, 1999; Frohlich & Kuhl,
2003)

Selbstregulation meint in Anlehnung an Kuhl (1996, 2001) einen Prozess, in dem
das Individuum versucht, einen Konsens zu bilden aus unterschiedlichen Anforderun-
gen, Wiinschen, Motiven und Mdglichkeiten. Das Individuum versucht, Anforderun-
gen der Realitét so zu bewaltigen, dass moglichst wenig Stress entsteht und dass
dabei moglichst viele wichtige Motive berticksichtigt und Ziele realisiert werden.
Dabei werden innere Kompromisse geschlossen (auch mit (zeitweisen) Verzich-
ten), die das Individuum fiir sich selbst akzeptieren kann.

Mummendey (2006) bezeichnet Selbstregulation als den Prozess, bei dem das In-
dividuum versucht, das eigene Verhalten so gut wie moglich den personlichen
Standards und Zielen anzupassen. Bei dem Prozess dieser Anpassung ist es hilf-
reich, wenn das Individuum tiber eine wichtige metakognitive, selbstreflexive Fa-
higkeit und Tétigkeit verfligt, die von Bandura (1977a, 1977b, 1983, 1984, 1988,
1989,1991,1992a,1992b, 1997, 2001; Bandura et al., 1977) als ,,self efficacy* oder
»Selbst-Effizienz-Erwartung® bezeichnet wird: Dies ist die Annahme bzw. Uber-
zeugung des Individuums davon, effektiv Kontrolle {iber sein Verhalten und mit
seinem Verhalten iiber die Umwelt ausiiben zu konnen (Mummendey, 2006,
S.183): Denn ,nur wer glaubt, durch sein Handeln bestimmte erwiinschte Ergeb-
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Kapitel 2

nisse erzielen zu konnen, wird angemessene Anreize fiir sein Handeln haben und
Schwierigkeiten bewaltigen® (S. 185; Deci & Ryan, 1985a, s.a. 1985b, 2000, 2002).

Selbstregulation bedeutet auch, dass das Individuum einen guten Zugang hat zu
Motiven, Zielen, Werten, aber auch zu Ressourcen und Kompetenzen, d.h. dass
es eine geringe ,,Entfremdung vom eigenen Motivsystem® (sog. ,,Alienation”) auf-
weist (vgl. Baumann & Kuhl, 2005; Beckmann, 1997, 2006; Kuhl, 1995, 2001;
Kuhl & Beckmann, 1994a; Kuhl & Kaschel, 2004; Kuhl & Kazen, 1994). Auf3er-
dem setzt Selbstregulation voraus, dass die Person in der Lage ist, die Anforde-
rungen der Realitit gut zu analysieren und ein gutes Modell von der Realitdit hat.
Und Selbstregulation bedeutet, dass es versucht, eigene Wiinsche und die Anfor-
derungen der Realitét so in Einklang zu bringen, dass dabei moglichst hohe Ge-
winne und moglichst geringe Kosten entstehen.

Damit wird auch deutlich, dass eine starke intrinsische Motivation ein wichtiger As-
pekt von Selbstregulation ist: Jede intrinsische Motivation folgt der Logik der Selbst-
regulation (Deci, 1975, 1980; Deci & Ryan, 1980, 1985a, 1985b; Ryan, 1982).

Es gibt auch psychologische Faktoren, die eine Selbstregulation storen oder be-

eintrichtigen. Dies konnen z. B. sein:

» Kompetenzdefizite, die einen effektiven Umgang mit der Realitét erschweren,

e Schemata, die zu ungiinstigen Interpretationen, Reaktionen und Emotionen
fihren,

¢ Probleme im Zugang zu Motiven und Emotionen.

Selbstregulation kann nicht nur durch eine einzelne psychologische Variable de-
finiert werden: Vielmehr resultiert sie aus einem komplexen Zusammenspiel vie-
ler Variablen. Man kann Selbstregulation systemtheoretisch als eine emergente Ei-
genschaft betrachten: Emergente Eigenschaften eines Systems sind solche, die aus
dem Zusammenspiel der Systemkomponenten logisch hervorgehen, die als sol-
che aber nicht Teil des Systems sind, sondern etwas Neues erzeugen (Bischof],
2016, S. 152; Haken & Schiepek, 2010, S. 298ft; Stephan, 1999).

Insgesamt kann man Selbstregulation (SR) als einen Prozess definieren, bei dem
relevante Variablen so wechselwirken, dass eine Person in einem gegebenen Kon-
text ein Maximum an Gewinnen und/oder ein Minimum von Kosten erzeugen kann.

Diese Definition hat einige Implikationen:

» SRist ein Prozess: Dieser Prozess verlduft standig, er wird von vielen sich stén-
dig verdndernden Variablen beeinflusst, sodass eine SR nie ,,abgeschlossen® ist
oder einen ,,Endzustand“ erreicht hat. SR ist etwas, das eine Person immer von
Neuem herstellen muss.
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Was ist Selbstregulation?

» Relevante Variablen: In dem im Folgenden dargestellten Modell der SR werden
solche Variablen spezifiziert, die fiir besonders relevant gehalten werden. Na-
tuirlich konnen nie alle potentiell relevanten Variablen in einem Modell bertick-
sichtigt werden.

¢ Wechselwirkung: Die Variablen wirken aufeinander ein, z. T. im Sinne von Feed-
back-Schleifen.

» Kontext: Eine SR im obigen Sinne kann immer nur in einem bestimmten Kon-
text realisiert werden: Dabei sind folgende Aspekte besonders relevant: Paar-
beziehung, Arbeitskontext, Freunde und Hobbys.

o Gewinne/Verluste: Was fiir eine Person ein ,,Gewinn“ und was ein ,,Verlust® ist,
wird vor allem vom Motivsystem bestimmt: Kann eine Person ein Motiv beftie-
digen, ein Ziel erreichen oder eine Norm erfiillen, erzielt sie etwas, was man
als ,,Gewinn“ bezeichnen kann; wird ein Motiv frustriert, ein Ziel verfehlt oder
eine Norm nicht erfiillt, kann man dies als ,,Kosten definieren.
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