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Emotionale Selbstregulation

7) » Wichfige sozioemotionale Fahigkeit
\ 'l €> Erleben und ausdriicken eigener GefUhle
Y~ > Wahrnehmung GefUhle anderer

» Emotionale Selbstregulation - starke
Gefuhle regulieren kbnnen

> Teil der Selbstregulation:

> Basis fur eigenverantwortliches,
selbstgesteuertes Lernen, setzen
|Gngerfristiger Ziele und die Entwicklung
sozial-emotionaler Kompetenzen

» Stark abhdngig von der Hirnentwicklung
(Prafrontaler Kortex)




Saugling

vor allem Co-
Regulation von
aussen,
Beruhigung durch
Bezugsperson

1-3 Jahre

erste eigene
Beruhigungs-
strategien und
Impulshemmung,
Emotionenvon

aussen gespiegelt.

Reaktionen oft
unkontrolliert
(wegreissen,

schlagen)

W
3-6 Jahre

grosse Entwicklug:

Impulshemmung
und selbstandigen
Emotions-
regulation, sich in
andere hinein
versetzen,

Reaktionen
gezielter: Stopp
sagen, Sprache
und Bewegung

gezielter

Das Kind lernt, mit seinen Getuhlen umzugehen,
statt nur sofort auft sie zu reagieren.

6-8 Jahre

Ziele langer
verfolgen, planen,
Regulations-
strategien bewusst
nutzen, Emotionen
kaschieren



Einfluss auf die emotionale Selbstregulation

Stress, MUdigkeit, Hunger
Sprache

EinfUhlsame Bezugspersonen
Temperament

FamiliGre Voraussetzungen

- fehlende emotionale Selbstregulationsstrategien: Kinder konnen sich in
schwierigen Situationen nicht selber beruhigen

» Frhohte Aggressivitat, Angstlichkeit, geringere Frustrationsgrenze
» Frschwerte soziale Kontaktaufhahme

» Gefdhrdung der psychischen Gesundheit




Was braucht es fur eine gelingende
emotionale Selbstregulation?

>

>

>

>

Erkennen eigener Emotionen: Gefuhle bei sich selbst wahrnehmen und daruber
sprechen - BeduUrfnisse werden sichtbar

Erkennen von Emotionen bei anderen: GefUhle anderer an inrem Verhalten,
Ausserungen, Mimik und Gestik erkennen und benennen - Wie gehen andere
damit um?

Regulation und Kontrolle eigener Emotionen: mit eigenen GefUhlen umgehen
kbnnen - Strategien anwenden: “Notfall-Koffer*

Regulation und Umgang mit den Gefuhlen anderer: mit den GefUhlen anderer
Personen umgehen und sie positiv beeinflussen - trosten, beruhigen, ...

Einstellungen zu Gefuhlen: Bereitschaft, sich mit GefUhlen zu befassen und sie
verstehen zu wollen - Gefuhle sind normal, alle haben sie

(Heinrichs et al., 2017)



Erkennen und benennen von Emotfionen
- Sprache und Wahrnehmung wichtig

= Emotionen differenziert spiegeln: «Du wirkst fraurig.»

» Korperreaktionen (z. B. Zittern, Schwitzen, Muskelanspannung, roter Kopf)
» Soziales Erleben/ Situationen beschreiben

» Gefuhle anderer/ Perspektivenwechsel

» Das Kind unterstUtzen, die Probleme selbststandig zu |6sen

= Vermeiden: «Das tut doch gar nicht wehly, «Jungen haben keine Angstly,
«Du darfst nicht witend sein.y

- Emotionen werden abgelehnt, als »Falschy erlebt



Schwerpunkte der Umsetzung im Kindergarten

» Konzepte nutzen (z.B. Lubo aus dem All): Wirksam, gut umsetzbbar, vorbereitete Lektionen
» Emotionen versprachlichen, bewusst kdrperlich erleben und regulieren und in ruhigen
Situationen wiederholt Uben

Kindergarten Ideen

» Basisemotionen Trauer, Wut, Angst, » RilderblUcher zu den Emotionen
Freude erleben und erkennen bei sich
und anderen

®» Emotionsregulationskarten
» Emotions-Regulationsmoglichkeiten » Stoppspiele
»

kennen und anwenden

= |nhibition: Stoppen kdnnen, Spiele und
Training der exekutiven Funktionen

= Emotionsregulations-/ Konfliktkreislauf
einfUhren




Schwerpunkte der Umsetzung in der 1./2. Klasse

» Konzepte nutzen

» Emotionen versprachlichen, Situationen beschreiben, Perspektivenwechsel und
Konflikte [6sen, Umgang mit Stress, Achtsamkeitsubungen

1./2. Klasse

Emotionen wie Scham, Verlegenheit,
Langeweile und so weiter

Perspektivenwechsel.

Wie fUhlen sich andere, wie wurde ich
mich fuhlen? Situationen aus
verschiedenen Sichtweisen anschauen

Interpretation von Situationen:
Unterscheiden: Absicht/ Versehen

Verschiedene Handlungsstrategien/
Losungswege finden

Konfliktlosekreislauf anwenden, ev.
Friedensplanet mit Redestein

Exekutive Funktionen trainieren

Ideen

» Konzept “Lubo aus dem All*

» Frweiterfe Emotionskarten (Emotion2)
» Situationskarten

» Stoppspiele, Umstellspiele, Regelspiele




Lubo aus dem All
(Kindergarten)

1. Was ist passiert? Genau
Hinschauen und Zuhoren, Mimik
und Gestik deuten, Gefuhle
zuordnen kdnnen, Situation
beschreiben

2. Wie fuhle ich mich? Eigene
Gefuhle erkennen und
benennen

3. Was will ich? Ziel, dass ich
wieder glucklich bin und
weiterspielen kann

4. Was hilft mir? Was kann ich tun?
Emotionsregulation, Strategien
zum angemessenen Umgang
mit GefUhlen >
Handlungskarten

5. Los geht's! Ausprobieren,
Anwenden




Lubo aus dem All
(1./2.Klasse)

1.
2,

Stoppen, Innehalten

Was ist passiert? Genau
Hinschauen und Zuhdren, Mimik
und Gestik deuten, Situation
beschreiben. Wie fuhle ich mich?
Eigene und die GefUhle anderer
erkennen (Kérperempfindungen,
Mimik, Gestik, Sprache...)

Was will ich? Was will das andere
Kind/der andere Mensch?
Absichten kldaren

Welche Losungsmoglichkeiten
gibt es? Welche ist die beste
Wahl? Verschiedene Losungen
zusammentragen

Los geht’s! Ausprobieren,
Anwenden, Uberprifen




Situationskarten: Der Junge hat ..
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Vielen Dank furs Zuhoren
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