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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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