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Impulskontrolle 
• Fähigkeit, einen Verhaltensimpuls hinauszuschieben oder zu unterdrücken 

• Für die Durchführung einer Handlung notwendig. 

• Ablenkungen müssen ausgeblendet 

• Ziele erinnert und  

• verfolgt werden. 

• Fähigkeit, Ziele trotz Versuchungen oder Ablenkungen zu verfolgen. 

 

• Fähigkeit zur Impulskontrolle entwickelt sich schrittweise 

• 18 Monate alte Kinder können 10-35 sek. warten 

• 30 Monate alte Kinder 120-150 sek . 

• Aber: können sich noch nicht vom Bedürfnis lösen (Bischof-Köhler , 2011, S. 359). 

• ca. im 4. Lebensjahr gelingt Bedürfnisaufschub (ebd. S. 359). 

 

• Voraussetzungen 

• Genetische Anlage 

• Hirnentwicklung 

• in der sozialen Interaktion mit den Bezugspersonen eingeübt. 

• Vertrauen (Mischel, 2014, S. 30). 

• Fähigkeit, die eigene spätere Bedürfnislage vorauszusehen, die unabhängig von der 

augenblicklichen sein kann. 
 

Stärke und Wirkung der Impulse 

• individuell unterschiedlich 

• abhängig von der Bedürfnislage (z.B. hungrig oder satt). 

 

Bedürfnisse befriedigen 

 

Impulskontrolle kann man lernen! (Mischel, 2014, S. 11) Dafür sind Grenzsetzungen notwendig 

 

Erfolgsspirale 

Je öfter Kinder erfolgreich Bedürfnisse aufschieben konnten, desto größer wird ihre 

Erfolgsüberzeugung („Ich schaffe das!“), umso eher stellen sie sich neuen Herausforderungen 

(Mischel, 2014, S. 150) 

 

Impulskontrolle: Konflikt zwischen 2 verschiedenen Systemen 

• Impulsives System, 

• Reflexives System. 

 

Impulsives System 

• besteht aus assoziativen Verknüpfungen, 

• automatische, ressourcensparende Informationsverarbeitung, 

• Umgebung wird nach Lust versprechenden Informationen abgesucht und entsprechende 
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Verhaltensmuster werden aktiviert. 

 

Reflexives System 

• für das Planen und Schlussfolgern zuständig, 

• braucht mehr Zeit und Gedächtniskapazität, 

• ermöglicht Flexibilität. 

 

Abhängig von 

• Identifikation mit den Zielen 

• Unterteilung eines abstrakten Oberzieles in Teilschritte 

• zeitlich 

• umfänglich. 

• Gedächtnis 

• Inhibitorischer Kontrolle (Fähigkeit, bestehende, aber noch nicht ausgeführte Impulse zu 

unterdrücken). 

• Mentaler Belastung (Jede Tätigkeit, die Aktivität des reflexiven Systems erfordert, mindert 

deren Funktionsfähigkeit bei der nächsten Aufgabe. 

• „kurzfristige Selbstkontrollerschöpfung“ (Hofmann; Friese, 2010) 
• Stress 
• Drogenkonsum. 

 

• Ziele individuell bedeutsam machen! 

• Gedächtnis unterstützen, Ziel visualisieren! 

• Positives vor Negatives (Formulieren, was man möchte und nicht, was man nicht möchte 

(Warte mit dem essen, bis ich mich hingesetzt habe. Statt: Fang nicht immer sofort an zu 

essen!)  

• Nicht zu viele Anforderungen auf einmal, wenn die Person sich kontrollieren soll! 

Wichtig: Selbstüberwachung! 

Mangelnde Impulskontrolle oder Impulsivität 

• Unfähigkeit, spontane Reaktion zurückzuhalten. 

• Zeit- und Zukunftsebene kann nicht berücksichtigt werden  

• Es ist immer jetzt (Barkley, 2005, S. 13). 

• Häufigkeit: Klaus Schmeck + Fritz Poustka: aggressives Verhalten und 

Impulskontrollstörungen gehören zu den zahlenmäßig häufigsten kinderpsychiatrischen 

Krankheitsbildern (vgl. 2000, S. 3ff.). 

 

Impulsivität 

• Kognitive (unbedachte Aktionen) 

• kann nicht warten, bis er/sie an der Reihe ist, 

• platzt in Gespräche hinein, unterbricht andere, 

• redet übermäßig viel. 

• Auswirkungen kognitiver Impulsivität 

• Exekutive Funktionen 
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▪ mentale Funktionen, mit denen das Verhalten unter Berücksichtigung der 

spezifischen Lebensbedingungen gesteuert wird 

▪ entwickeln sich im 4. Lebensjahr (Bischof-Köhler, 2010, S. 160) 

▪ Dazu gehören  

• Zielsetzungen,  

• Planung,  

• Setzen von Prioritäten,  

• zeitliche Planungen,  

• Aufmerksamkeitssteuerung,  

• Initiieren und Sequenzierung von Handlungen, 

• Beurteilung der Handlungsergebnisse und 

• Selbstkorrektur.  
 

• Motivationale Impulsivität 

• Schaffen es nicht so gut wie Gleichaltrige, eine intrinsische Motivation 

aufzubauen 

• Brauchen deshalb mehr Motivation von außen (Barkley, 2005, S. 101). 

• Planung: Zielbestimmung 

▪ Definition der relevanten Verhaltensweisen 

▪ Auswahl der Punkte 

▪ Aufstellen der Vergabe- und Eintauschregeln 

• Durchführung: Aufsetzen eines Verhaltensvertrages 

• Token-Vergabe 

• Besprechung der Fortschritte 

• Positives vor Negatives 

• Immer mehr Belohnungen als Bestrafungen. 

• Echte Belohnungen (nicht: Warum nicht immer so?) 
 

• Emotionale Impulsivität (verringerte Affektregulation) 

• Impulsivität - Affektregulation 

Wutanfälle treten häufiger auf, als es der Altersnorm entspricht (Barkley, 2005, S. 152) 

• Schnell erregt 

• Schwierigkeiten mit der Selbstberuhigung 

• sozial nicht akzeptierte Strategien. 

 
 

Emotionsregulation 

• Interaktive Strategien (mit jemandem reden) 

• Aufmerksamkeitslenkung (an etwas Schönes denken) 

• Selbstberuhigungsstrategien 

• Rückzug aus der emotionsauslösenden Situation 

• Veränderung der Situation 

• Kognitive Regulationsstrategien (Situation herunterspielen) 

• Externale Regulationsstrategien (Wut körperlich ausagieren) (in Anlehnung an Petermann, 

et al., 2007, S. 17). 
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Ampelsystem 

 Rot „Zidane-Modus“: vermeiden 

 Gelb Woran kann man das erkennen? Woran kann die Person selbst es erkennen? 

  Wie kann sich der Klient beruhigen? 

 Grün: Entspannt, gute Lernvoraussetzung 

 

www.sqeasewear.com, Aufpumpbare Druckweste 

• Steuerbare Druckzunahme auf den Brustkorb 

• Mit der Hand regulierbar 

• Kann unter der Kleidung oder in einer speziellen Kapuzenjacke getragen werden 
 

• Das rote Dings 

• Wut wird entpersonalisiert 

• Bildergeschichte, wann das „Dings“ wächst und wie es schrumpfen kann 

• Techniken werden vermittelt, das „Untier“ unter Kontrolle zu bekommen und in 

Rollenspielen eingeübt 
 

• Stress und Anger Management Program (STAMP) 

• Kinder mit AS und Unterstützungsbedarf zwischen 5 und 7 Jahren 

• Verhaltenstraining (emotionaler Werkszeugkasten) 

• Kognitive Umstrukturierung 

• Eltern werden angeleitet 

• Kinder lernen, Körper zu beobachten und Signale zu deuten 

 

Hilfen im Wutausbruch 

• Das Kind/den Jugendlichen begleiten. 

• Anschließend: Geschehen besprechen (Anlass, Gefühl, „Frühwarnsysteme“, alternative 

Handlungen usw.) (Gaschler, 2011, S. 35). 
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