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3	� ADHS – eine Störung der Selbst­
kontrolle

Die ADHS ist kein reines Problem der Aufmerksam-
keit, sondern ist vielmehr als eine Störung der Selbst-
kontrolle zu verstehen. Die Fähigkeit zur Selbstkon
trolle ermöglicht die Steuerung der eigenen Handlungen, 
Gedanken und Gefühle. Kinder mit ADHS zeigen in 
vielen Situationen, die Selbstkontrolle erfordern, große 
Probleme, d. h. es fällt ihnen schwer, ihre eigenen Ge-
danken, Gefühle und Handlungen zu kontrollieren und 
zu regulieren. Selbstkontrolle hat jedoch einen großen 
Anteil daran, wie erfolgreich Menschen sind. Dies be-
deutet, dass Menschen mit größerer Selbstkontrolle 
meist mehr Erfolg in Schule und Beruf, einen gesünde-
ren Lebensstil und zufriedenstellendere Partnerschaf-
ten haben. In diesem Abschnitt möchten wir diese Be-
funde etwas genauer darstellen.

Die „Lücke“ zwischen dem „Wollen“ und dem 
„Tun“

In der Motivationspsychologie ist die Lücke zwischen 
dem Wollen und dem Tun/dem Handeln bestens be-
kannt und wird zumeist Intention-Behavior-Gap (Ab-
sichts-Verhaltens-Lücke) genannt. Dies bedeutet, dass 
Menschen oft wissen, was sie gerne tun möchten, sich 
aber ganz anders verhalten. Sicher kennen Sie das auch: 
Sie möchten gerne im neuen Jahr gesünder leben und 
nehmen sich vor, nach dem Jahreswechsel mehr Sport 
zu treiben und sich gesünder zu ernähren. Im Januar 
funktioniert dies noch ganz gut – das ist im Übrigen 
auch der Grund, warum Fitnessstudios jedes Jahr im Ja-

Intention- 
Behavior-Gap
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nuar aufs Neue überfüllt sind von motivierten Besu-
chern. Jedoch nähern Sie sich nach und nach Ihrem al-
ten Verhaltensmuster und Ihren alten Routinen wieder 
an und spätestens im Frühjahr sind die guten Neujahrs-
vorsätze wieder vergessen und in den Fitnessstudios 
kehrt Ruhe ein.

In den letzten Jahren wurden einige Anstrengungen 
unternommen, um Mittel zu entwickeln und zu unter-
suchen, mit denen Menschen dieses Intention-Behavior-
Gap überwinden können. Dazu gehört zum Beispiel das 
Planen und eine spezielle Form des Planens hat in dieses 
Trainingsprogramm Eingang gefunden. Das bedeutet: 
Planen ist effektiv zur Unterstützung der Selbstkontrolle 
und Wenn-Dann-Pläne scheinen diesbezüglich beson-
ders erfolgreich zu sein. Durch ihr Format kann man 
Wenn-Dann-Pläne von Zielintentionen unterscheiden.

In einer Metaanalyse wurde festgestellt, dass Wenn-
Dann-Pläne äußerst effektiv sind (Gollwitzer/Sheeran 
2006).

Eine Zielintention hat das Format „Ich möchte Z errei-
chen“. Ein Wenn-Dann-Plan hat das Format „Und immer 
wenn die Situation X eintritt, dann führe ich Handlung 
Y durch“ – die Handlung Y ist eine zielführende Hand-
lung, das heißt, sie führt zum Ziel Z.

Ziel: Ich möchte mich gesünder ernähren.
Wenn-Dann-Plan: Und immer wenn ich einkaufen gehe, 
kaufe ich Obst und Gemüse.
Wenn-Dann-Plan: Und immer wenn ich mein Mittages-
sen auf dem Markt kaufe, dann bestelle ich mir einen 
Salat (statt einer Bratwurst).

!

Beispiel
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Wenn-Dann-Plan: Und immer wenn ich Durst habe, 
dann trinke ich Wasser (statt Cola).

Ziel: Ich möchte mehr Sport treiben.
Wenn-Dann-Plan: Und immer wenn ich nach der Schule 
nach Hause komme, dann ziehe ich meine Laufschuhe 
an und jogge eine Runde im Park.
Wenn-Dann-Plan: Und immer wenn ich morgens auf-
wache und noch müde und unfit bin, dann gehe ich 
eine kleine Runde im Park spazieren.
Wenn-Dann-Plan: Und immer wenn ich unruhig werde, 
dann fahre ich eine Runde mit dem Fahrrad.

Ziel: Ich möchte nicht mehr dazwischen reden.
Wenn-Dann-Plan: Und immer wenn ich dazwischen re-
den will, dann sage ich mir STOP.
Wenn-Dann-Plan: Und immer wenn ich dazwischen re-
den will, dann notiere ich mir meine Gedanken auf ei-
nem Zettel.
Wenn-Dann-Plan: Und immer wenn ich dazwischen re-
den will, dann melde ich mich und warte bis ich drange-
nommen werde.

Ziel: Ich möchte mich nicht von meinen MitschülerInnen 
ablenken lassen.
Wenn-Dann-Plan: Und immer wenn Lisa mich im Unter-
richt anspricht, dann sage ich: „Erzähl mir das in der 
Pause.“
Wenn-Dann-Plan: Und immer wenn mich das Schwät-
zen in der Klasse stört, dann atme ich drei Mal tief ein 
und aus und konzentriere mich besonders auf meine 
Aufgaben.
Wenn-Dann-Plan: Und immer wenn ich Martin im Un-
terricht was erzählen will, dann schreibe ich mir das auf 
und erzähl’ es ihm nach dem Unterricht.
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Wenn-Dann-Plan: Und immer wenn mich Michael an-
spricht, dann konzentriere ich mich extra doll auf den 
Unterricht.

Das Marshmallow-Experiment
Ein bekanntes Experiment zur Überprüfung von 
Selbstkontrollkompetenzen ist das sogenannte 
Marshmallow-Experiment von Walter Mischel und 
Kollegen (1989). Hier werden Vorschulkinder vor 
die Wahl gestellt, entweder ein Marshmallow so-
fort essen zu dürfen oder zwei Marshmallows nach 
einer gewissen Wartezeit – im Falle des Originalex-
periments sind dies etwa 20 Minuten. Die Kinder 
müssen ihrem Impuls, das vor ihnen liegende 
Marshmallow zu essen, zunächst widerstehen, da-
mit sie abschließend zwei Marshmallows bekom-
men. Die Anforderung besteht also darin, auf eine 
kleine, sofortige Belohnung zugunsten einer grö-
ßeren, verzögerten Belohnung verzichten zu kön-
nen. Mischel und Kollegen konnten in Längs-
schnittstudien zeigen, dass Kinder, die im Vor-
schulalter länger auf die größere Belohnung warten 
können, als Schulkinder bessere Schulleistungen 
zeigen und von Eltern und Lehrern als sozial kom-
petenter eingeschätzt werden. Natürlich funktio-
niert dieses Experiment auch mit Keksen, Schoko-
riegeln oder kleinen Salzbrezeln, d. h. mit anderen 
Süßigkeiten oder Belohnungen. 
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Wie wirken Wenn-Dann-Pläne bei Kindern mit 
ADHS?

Belohnungsaufschub ist also die Fähigkeit, zugunsten 
einer zeitlich verzögerten, größeren Belohnung auf eine 
sofortige, kleinere Belohnung zu verzichten – und ist 
eine bedeutende Selbstkontrollkompetenz. Kinder mit 
ADHS haben vermutlich aufgrund ihrer Impulsivität 
Schwierigkeiten mit dem Belohnungsaufschub. 

In mehreren unserer Studien sollten sich Kinder mit 
ADHS in einem Computerspiel zwischen einer soforti-
gen, weniger begehrten (auf einem Bildschirm dargebo-
tene rote Bilder, die nur einen Punkt wert sind) und ei-
ner verzögerten, begehrteren Belohnung (auf einem 
Computerbildschirm dargebotene blaue Bilder, die drei 
Punkte wert sind) entscheiden (Gawrilow et al. 2011a). 
Nach Beendigung des Spiels konnten die Kinder ihre 
erreichten Punkte in Geld umwandeln, wobei sie pro 
Punkt 5 Cent ausgezahlt bekamen. Ein Drittel der Kin-
der erhielt zusätzlich zur Aufgabeninstruktion einen 
neutralen Merksatz („Rote Bilder sind einen Punkt und 
blaue Bilder sind drei Punkte wert“), ein weiteres Drit-
tel erhielt ein Ziel („Ich will mir so viele Punkte wie 
möglich holen“). Die verbleibenden Kinder erhielten 
einen Wenn-Dann-Plan („Und immer wenn ein rotes 
Bild erscheint, dann warte ich auf das blaue Bild“). Ver-
glichen mit Kindern, die lediglich einen Merksatz er-
hielten, schafften es Kinder mit einem Wenn-Dann-
Plan häufiger, auf die wertvolleren Bilder zu warten. 
Ein einfaches Ziel war jedoch gegenüber dem Merksatz 
nicht von Vorteil. 

In einer weiteren Studie wollten wir untersuchen, ob 
Wenn-Dann-Pläne Kindern dabei helfen können, wäh-
rend der Bearbeitung von Aufgaben störende Reize zu 
ignorieren (Gawrilow et al. 2011b). Zu diesem Zweck 

Belohnungs­
aufschub

Störungen 
ignorieren
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entwickelten wir folgenden Versuchsaufbau: Kinder 
mit und ohne ADHS mussten an einem Arbeitsplatz ar-
beiten, an welchem zwei Computerbildschirme überei-
nander aufgestellt waren. Auf dem oberen Bildschirm 
lief die Hauptaufgabe der Kinder ab: Sie mussten Ma-
thematikaufgaben lösen. Auf dem unteren Bildschirm 
wurden die Kinder zu zufälligen Zeitpunkten durch Vi-
deoausschnitte aus dem Film „Shrek“ abgelenkt. Damit 
wollten wir die reale Situation, in welcher Kinder vom 
Lösen ihrer Schul- oder Hausaufgaben durch externe 
Reize abgelenkt werden, im Labor experimentell nach-
stellen.

Zusätzlich waren wir noch interessiert an der Wir-
kung spezifischer Wenn-Dann-Pläne im Vergleich zu 
einfachen Zielintentionen: Aufgabenförderliche Wenn-
Dann-Pläne („Und immer wenn der Film kommt, dann 
konzentriere ich mich auf meine Aufgabe“) und ablen-
kungsunterdrückende Wenn-Dann-Pläne („Und im-
mer wenn der Film kommt, dann ignoriere ich ihn“). 
Die teilnehmenden Kinder mit und ohne ADHS erhiel-
ten also entweder eine einfache Zielintention („Ich will 
mich nicht ablenken lassen“) oder einen der beiden 
Wenn-Dann-Pläne. Die Ergebnisse zeigen, dass Kinder 
mit ADHS von beiden Plänen profitieren – im Mittel-
wert ist jedoch ein Vorteil des aufgabenförderlichen 
Wenn-Dann-Plans („Und immer wenn der Film 
kommt, dann konzentriere ich mich auf meine Auf-
gabe“) sichtbar. Weitere Studien sollten prüfen, ob sich 
dieses Ergebnis auch in anderen Aufgaben und anderen 
Lebensbereichen replizieren lässt.

In einer weiteren Studie (Gawrilow et al. 2013) haben 
wir den Nutzen von Lernstrategien und Selbstregulati-
onsstrategien für Sechst- und Siebtklässler mit und 
ohne Risiko für eine ADHS-Diagnose untersucht. 
Dazu haben wir Schulkinder eingeladen, die in Grup-

Zielspezifität
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pen an unterschiedlichen Trainings teilgenommen ha-
ben und unter anderem die Eltern dieser Kinder zwei 
Wochen später nach dem Fortschritt befragt.

Die Kinder wurden per Zufall zwei verschiedenen 
Trainings zugeteilt. Die eine Hälfte der Kinder nahm an 
einem reinen Lernstrategietraining teil: Diese Kinder 
erlernten durch eine Übung, welche Lernstrategien 
(z. B. visuelles Lernen) für sie persönlich am Besten ge-
eignet sind.

Die andere Hälfte der Kinder nahm zusätzlich an 
einem Training zur Verbesserung der Selbstkontrol
le teil. Hier wurde den Kindern eine spezielle Selbstregu
lationsstrategie vorgestellt. Diese wird als „Mental 
Contrasting with Implementation Intentions“ (MCII) 
bezeichnet  – übersetzen kann man das als „mentales 
Kontrastieren und Erstellen von Wenn-Dann-Plänen“ 
(Oettingen, 1996; Gollwitzer, 1999). 

Mittlerweile ist dieses kombinierte Training von 
Selbstregulationsstrategien unter dem Namen WOOP 
bekannt geworden: Wish, Outcome, Obstacle, Plan, 
d. h. Wunsch/Anliegen, Ergebnis, Hindernis, Plan sind 
die Schritte, die sich zur Verbesserung der Selbstkont-
rolle als erfolgreich gezeigt haben (Oettingen 2014).

Filmtipp zu WOOP: https://www.ardmediathek.de/tv/
odysso-Wissen-im-SWR/Woop-Gewohnheiten-überwinden/ 
SWR-Fernsehen/Video?bcastId=246888&documentId= 
34805942

Mentales Kontrastieren ist eine Technik, die dabei hel-
fen soll, aus Erwartungen und Fantasien verbindliche 
Ziele zu machen. Beim mentalen Kontrastieren werden 
positive Aspekte der Zukunft und hinderliche Aspekte 
der Realität gegenübergestellt. Konkret bedeutete dies in 
unserer Studie, dass die SchülerInnen zunächst an ihr 

MCII
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wichtigstes aktuelles schulisches Ziel denken sollten 
(z. B. in der nächsten Mathematik-Klassenarbeit gut ab-
zuschneiden). Danach sollten sie erst an positive Aspekte 
der Zukunft (z. B. wie sehr sich die Eltern über eine gute 
Note freuen würden) und im Anschluss an hinderliche 
Aspekte der gegenwärtigen Realität (z. B. wie wenig Lust 
sie zum Lernen haben) denken. Durch das gedankliche 
Ausmalen dieser beiden Aspekte werden Zukunft und 
gegenwärtige Realität gleichzeitig zugänglich und die 
Realität erscheint der erwünschten Zukunft als im Wege 
stehend – die wenige Lust am Lernen verhindert, dass 
sich die Eltern über die gute Note freuen (Oettingen et 
al. 2001).

Nach dem mentalen Kontrastieren lernten die Schü-
lerInnen, eigene Wenn-Dann-Pläne zu erstellen. Hierzu 
überlegten die SchülerInnen zunächst, in welcher Situ-
ation sie am besten eine zielführende Handlung zeigen 
könnten. Ein Kind mit dem Ziel, in der nächsten Ma-
thematik-Arbeit gut abzuschneiden, sollte also überle-
gen, zu welchen Zeitpunkten er für diese Mathematik-
Klassenarbeit am besten lernen würde. Dieser Zeitpunkt 
wurde dann in den Wenn-Teil des Wenn-Dann-Plans 
eingefügt (z. B. „immer nach dem Abendessen“). Da-
nach überlegten die SchülerInnen, welche Verhaltens-
weisen hilfreich sind, um das Ziel zu erreichen (z. B. je-
den Tag 30 Minuten Mathe-Übungsaufgaben lösen) – 
diese Verhaltensweise bildet den Dann-Teil. Der Wenn-
Dann-Plan könnte also dementsprechend lauten: „Im-
mer wenn ich mit dem Abendessen fertig bin, dann übe 
ich 30 Minuten lang Matheaufgaben.“ 

Zwei Wochen nach dem Training wurden die Eltern 
der SchülerInnen interviewt und zur schulischen Selbst
kontrolle ihrer Kinder befragt. Die Befragung ergab, 
dass Kinder mit Risiko für eine ADHS-Diagnose gene-
rell mehr Probleme in der Schule hatten als Kinder ohne 

Eltern­
befragung


