LEITFADEN ZUR
NATURALISTISCHEN
SELBSTREGULATION

Einfache, natiirliche Strategien, die Ihrem Kind helfen, mit Wutanfallen, Ubergangen und
Frustration umzugehen - ohne den Fluss alltaglicher Lernmomente zu unterbrechen. Dieser
umfassende Leitfaden bietet praxisnahe, schrittweise Techniken, die Sie sofort im Alltag

anwenden konnen.

HOCHDEUTSCH - ABA-FUNDIERT - FAMILIENORIENTIERT



INHALTSUBERSICHT

Dieser Leitfaden ist in klar strukturierte Kapitel gegliedert, die aufeinander aufbauen. Von den
neurowissenschaftlichen Grundlagen bis hin zu konkreten Alltagsstrategien erhalten Sie ein
vollstandiges Werkzeugset fiir die naturalistische Selbstregulationsforderung.
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GRUNDLAGEN PRAVENTION & ALLTAGSSTRATE
VERSTEHEN UMGEBUNG GIEN

Neurobiologie, Kernprinzipien  Routinen, Voraussagen und Wahlmoglichkeiten,

und Dysregulationserkennung ~ Sinnesumgebungen gestalten ~ Wartetraining, Ubergénge,
Erstdann-Struktur
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EMOTIONALEKOMPETENZ LANGFRISTIGE RESILIENZ

Gefiihlswortschatz, Selbstberuhigung, Familienkultur, Selbstfiirsorge, professionelle
Frustrationstoleranz Unterstiitzung



WAS IST
NATURALISTISCHE
SELBSTREGULATION?

Naturalistische Selbstregulation bezeichnet das Erlernen emotionaler Steuerung und
Verhaltenskompetenzen innerhalb des natiirlichen Ablaufs alltaglicher Aktivitaten. Anstelle
strukturierter Unterrichtseinheiten oder formaler Interventionen fiigen sich diese Strategien
nahtlos in den Tagesablauf des Kindes ein — beim Spielen, bei Mahlzeiten, bei Ubergédngen und
in festen Routinen.

[J Das Besondere dieses Ansatzes: Fiir das Kind fiihlt es sich nicht wie ,Lernen" an.
Stattdessen nutzen Sie natiirliche Momente als Ubungsgelegenheiten fiir Geduld,
Flexibilitat und emotionale Wahrnehmung - in Kontexten, die dem Kind wirklich
wichtig sind.

WARUM ES WIRKT WAS ES NICHT IST

Kinder lernen am besten, wenn Fahigkeiten e Kein erzwungener Gehorsam
in bedeutungsvollen, realen Kontexten « Keine isolierten Lerneinheiten

vermittelt werden. Warten, wahrend Kekse :
e Keine Bestrafungssysteme

backen, oder Entscheidungen liber Schuhe

treffen — diese Lektionen bleiben haften, * Keine starren Verhaltensregeln

weil sie unmittelbar relevant und funktional Es geht um Kompetenzaufbau durch

sind. Verbindung, Wiederholung und positive
Erfahrungen.




DIE NEUROWISSENSCHAFT
DER SELBSTREGULATION

Selbstregulation ist eine komplexe Entwicklungsfahigkeit, an der mehrere Hirnregionen
gemeinsam beteiligt sind. Der prafrontale Kortex — zustandig fiir exekutive Funktionen wie
Impulskontrolle und Entscheidungsfindung - reift erst Mitte zwanzig vollstandig aus. Kinder
bauen buchstablich noch die neuronalen Bahnen auf, die fiir Selbstkontrolle erforderlich sind.

AMYGDALA- STRESSHORM CO-
AKTIVIERUN ONE REGULATION
G Cortisol und Adrenalin lhr ruhiges

Bei einem Wutanfall wird iberfluten den Korper. Nervensystem reguliert
das emotionale Das Kind befindet sich das Kind biologisch mit.
Alarmsystem des im Kampf-oder-Flucht- Jede erfolgreiche
Gehirns ausgelost. Das Modus. Physiologische Erfahrung starkt die
Denkgehirn geht Reaktion - keine neuronalen
voriibergehend offline - Absicht. Verbindungen fiir
Vernunft wirkt in diesem zukiinftige Regulation.

Moment nicht.

lhr Kind bereitet Ihnen keine Schwierigkeiten - es hat Schwierigkeiten, weil sein Gehirn noch
im Aufbau ist. Diese biologische Realitat schafft die Grundlage fiir Mitgefiihl.




KERNPRINZIPIEN
NATURALISTISCHEN
LEHRENS

DEM KIND FOLGEN
(FOLLOW THE CHILD'S
LEAD)

Treten Sie den Interessen und
Aktivitaten des Kindes bei, anstatt zu
dirigieren. Wenn Kinder mit etwas
beschaftigt sind, das ihnen wichtig ist,
sind sie offener fiir das Erlernen neuer
Fahigkeiten.

AUF KLEINEN
ERFOLGEN AUFBAUEN

Feiern Sie kleine Fortschritte und
steigern Sie die Erwartungen
schrittweise. Selbstregulation
entwickelt sich inkrementell: erst 5
Sekunden warten, dann 5 Minuten.
Fortschritt potenziert sich iiber Zeit.

NATURLICHE
KONSEQUENZEN
NUTZEN

Lassen Sie reale Ergebnisse Lektionen
vermitteln, wann immer es sicher ist.
Zieht das Kind keine Jacke an, friert es.
Diese natiirlichen
Riickkopplungsschleifen sind wirksame
Lehrer - ohne elterlich auferlegte
Strafen.

IN VERBINDUNG
BLEIBEN

Bewahren Sie |hre Beziehung als
Fundament. Wenn Kinder sich mit uns
verbunden fiihlen, sind sie motivierter
zur Kooperation - und unsere Co-
Regulation ist in schwierigen Momenten
wirksamer.



DYSREGULATION
FRUHZEITIG ERKENNEN

Je friiher Sie Anzeichen von Dysregulation wahrnehmen, desto leichter konnen Sie wirksam
eingreifen. Stellen Sie sich emotionale Regulation wie eine Leiter vor: Es ist viel einfacher, ein
Kind von der zweiten Sprosse herunterzuhelfen, als zu warten, bis es oben ist.

DYSREGULATION

Trotzen, Wutanfall, Riickzug

WARNZEICHEN

Unruhe, lauterer Ton

KERN: BASELINE
Ruhig und engagiert

Lernen Sie die individuellen Warnsignale Ihres Kindes kennen - einen bestimmten Blick, eine
Korperhaltung, eine Veranderung der Stimme. So konnen Sie mit praventiven Strategien
eingreifen, bevor ein vollstandiger Zusammenbruch eintritt.



ITHRE REGULATION IST DAS

FUNDAMENT

Bevor Sie lhrem Kind helfen konnen, sich zu regulieren, miissen Sie sich selbst requlieren. Kinder

sind auBerordentlich feinfiihlig fiir unsere emotionalen Zustande - Ihr Nervensystem

kommuniziert direkt mit ihrem durch Tonfall, Mimik, Korpersprache und sogar Ihr Atemmuster.

/N Wenn Sie gestresst, gehetzt oder frustriert sind, reagiert das Nervensystem lhres

Kindes mit einer eigenen Stressreaktion. lhre Dysregulation verstarkt die des Kindes

in einem negativen Riickkopplungskreis.
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DREI TIEFE ATEMZUGE

Drei tiefe Bauchatmungen, bevor Sie reagieren
- das aktiviert das parasympathische
Nervensystem und sendet Ihrem Kind
Sicherheitssignale.

=

PERSPEKTIVWECHSEL

,Das ist schwer fiir sie" statt ,Sie tun das mit
Absicht gegen mich." Diese Umdeutung
verandert lhre physiologische Stressreaktion
sofort.
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BIS FUNF ZAHLEN

Stilles Zahlen bis fiinf schafft einen Moment
der Pause zwischen Reiz und Reaktion -
entscheidend fiir requliertes Antworten.

o

KORPERSPANNUNG LOSEN

Bemerken Sie, wo Sie Spannung im Korper
halten, und lassen Sie diese bewusst los.
Entspannte Schultern, weiche Kiefermuskeln.

Selbstmitgefiihl ist ebenso wichtig. Sie werden nicht in jedem herausfordernden Moment

vollkommen ruhig bleiben - das schafft kein Elternteil. Was zahlt, ist die Reparatur, nachdem Sie

lhre Beherrschung verloren haben, und das konsequente Uben.



PRAVENTION: DIE BUHNE
FUR ERFOLG BEREITEN

Viele Dysregulationsepisoden sind vermeidbar. Praventive Strategien sind die wirksamsten

Werkzeuge im naturalistischen Ansatz - sie greifen, bevor der Stresspegel des Kindes die

Schwelle iiberschreitet.

VORHERSEHBARE
ROUTINEN

Konsistente Tagesrhythmen reduzieren
Angst. Selbst flexible Routinen geben
genug Struktur, damit sich das Kind
sicher fiihlt.

®

UBERGANGSWARNUNGE
N

Abrupte Wechsel sind fiir alle schwierig -
besonders fiir Kleinkinder.
Vorankiindigung: ,Noch fiinf Minuten",
,Nach diesem Buch raumen wir auf."
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GRUNDBEDURFNISSE
ERFULLT

Hungrige, miide oder unwohle Kinder
haben null Kapazitat fiir Selbstregulation.
Priifen Sie: Gegessen? Ausgeruht?
Bendatigt Toilette?
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SINNESFREUNDLICHE
UMGEBUNG

Ist es zu laut, hell oder chaotisch?
Sensorische Uberlastung reduzieren
verhindert viele Verhaltensprobleme,
bevor sie beginnen.



DIE KRAFTDER
WAHLMOGLICHKEITEN

Das Anbieten von Wahlmaoglichkeiten ist eine der einfachsten und dennoch wirksamsten
naturalistischen Strategien. Wenn Kinder das Gefiihl haben, etwas Kontrolle und Autonomie zu
besitzen, sind sie deutlich kooperativer. Es geht nicht darum, unbegrenzte Freiheit zu geben -
sondern um begrenzte WahImaglichkeiten, die fiir beide Seiten funktionieren.

SOBIETEN SIE WIRKSAME PRAXISBEISPIELE
WAHLMOGLICHKEITEN AN

Schuhe oder Sandalen?
» Bieten Sie zwei akzeptable Optionen an - Zum Auto gehen oder hiipfen?

keine offenen Fragen , .
Zuerst Bausteine oder Biicher

o Statt ,Was mochtest du tragen?" — ,Das aufraumen?

blaue oder das rote Hemd?"
Roten oder blauen Becher?

» Beide Ergebnisse sind fiir Sie akzeptabel -

Bad jetzt oder in 5 Minuten?

das Kind fiihlt sich ermachtigt

Zahneputzen vor oder nach dem

o Altersgerechte Anzahl: 2-3 Jahre — zwei
Vorlesen?

Optionen; 4-5+ — drei oder mehr

« Timing: Bieten Sie WahImaglichkeiten vor

dem Widerstand an, nicht danach

(G Beachten Sie: Alle diese WahImdglichkeiten fiihren zum gleichen Ergebnis - aber das
Kind hat Einfluss auf wie es passiert. Das respektiert seine wachsende
Unabhangigkeit und wahrt gleichzeitig notwendige Grenzen.



WARTETRAINING IM
ALLTAG

Warten ist fiir Kleinkinder auBerordentlich schwierig. Ihr Zeitgefiihl ist noch wenig entwickelt, die
Impulskontrolle entsteht gerade erst, und verzogerte Befriedigung fiihlt sich nahezu unmoglich
an. Dennoch ist Warten eine wesentliche Lebenskompetenz - und Sie konnen sie schrittweise
durch natiirliche Alltagsmomente vermitteln.

1-2 JAHRE 3-4 JAHRE

Max. 5-10 Sekunden. ,Warte... Max. 2-5 Min. ,Erst-dann"-
warte... LOS!" Ubertriebene Aussagen, Sanduhren, einfache
Vorfreude, kurze Lieder, bis 3 Aktivitaten wahrend der
zahlen. Wartezeit, Phrasen wie ,einen
Moment".

1 2 3 4

2-3 JAHRE 4-5+ JAHRE

Max. 30 Sek. bis 1 Min. Max. 5-15 Min. Uhren mit
Visuelle Timer, laut zahlen, Minutenzeigern, selbststandige
einfache Ablenkungsaufgaben, Aktivitaten, Erklarungen fiir das
kommentieren, was danach Warten, gemeinsam planen.
kommt.

Beginnen Sie unglaublich klein. Fiir ein Kleinkind ist selbst drei Sekunden warten eine Leistung.
Machen Sie Warten sichtbar: Abstrakte Zeit ist fiir kleine Kinder bedeutungslos. Verwenden Sie
visuelle Timer, Sanduhr-Timer oder zahlen Sie laut, damit sie den Fortschritt sehen oder horen
konnen.



UBERGANGE MEISTERN:DIE
KUNST DES SANFTEN
WECHSELS

Ubergénge gehdren zu den herausforderndsten Momenten fiir Kinder und Eltern gleichermaRen.
Von einer Aktivitat zur nachsten zu wechseln erfordert das Stoppen von etwas Anregendem, das
Verarbeiten der Veranderung und das mentale Umschalten - alles schwierige Aufgaben fiir sich

entwickelnde Gehirne.

VORWARNEN

,In 5 Minuten radumen wir auf und essen
Mittag." Geben Sie dem Gehirn Zeit, sich
auf die Veranderung vorzubereiten.
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VERBINDUNG ANBIETEN

,Lass uns zusammen aufrdumen" oder ,Ich
wette, ich bin zuerst beim Auto!"
Gemeinsame Erfahrung statt Forderung.

2

GEFUHLE ANERKENNEN

,ich weill, du hast so viel SpaB! Es ist
schwer aufzuhdren." Validierung bedeutet
nicht Meinungsanderung.

4

SCHWUNG ERZEUGEN

,Kannst du wie ein Hase ins Badezimmer
hiipfen?" Den Ubergang selbst spielerisch
gestalten, damit er sich wie Spal anfiihlt.



DEN SPIELPLATZ VERLASSEN:
SCHRITTFURSCHRITT

Kaum ein Ubergang ist so universell schwierig wie das Verlassen des Spielplatzes. lhr Kind hat die
beste Zeit seines Lebens, sein Korper ist voller Endorphine durch korperliche Bewegung - und Sie
bitten es aufzuhoren und woanders hinzugehen. Kein Wunder, dass dies Widerstand auslost.

) FRUHWARNUNG (16 MIN. VORHER)

Augenkontakt herstellen: ,Wir gehen in 10 Minuten. Was mochtest du noch machen -
Rutsche oder Schaukeln?" Mentale Vorbereitung + Kontrolle.

@ MITTELPUNKT (5 MIN. VORHER)

,Denk daran, wir gehen in 5 Minuten. Noch fiinf Minuten spielen!" Fiinf Finger visuell
zeigen. Timer dem Kind halten lassen.

@.ﬁ LETZTE WARNUNG (2 MIN. VORHER)

,Noch zwei Mal die Rutsche, dann gehen wir zum Auto." Konkret benennen, was

,2gehen’ bedeutet.

1, UBERGANGSRITUAL

,Lass uns vom Spielplatz Abschied nehmen! Tschiiss, Schaukeln! Tschiiss,
Rutsche!” Rituale schaffen Abschluss.

DURCHFUHREN MIT VERBINDUNG

Bei Widerstand ruhig bleiben: ,Ich weil, es ist so schwer zu gehen. Du hattest so
viel SpaR!" Korperkontakt (Hand halten) hilft bei der Co-Regulation.

®)

A



WENN UBERGANGE
SCHIEFGEHEN

Selbst mit perfekter Planung werden manche Ubergénge in Tranen oder Wutanfillen enden. Das ist
normal und bedeutet nicht, dass Sie versagt haben. Wenn ein Ubergang schieflauft, konzentrieren Sie
sich auf diese Prioritaten in der richtigen Reihenfolge.

SICHERHEIT ZUERST

Falls das Kind sich oder andere gefahrdet, sprechen Sie das sofort an.

CO-REGULIEREN

2
Bleiben Sie selbst ruhig. Ihre Regulation hilft der des Kindes.
KONSEQUENT BLEIBEN

3 Geben Sie nicht nach, um den Wutanfall zu vermeiden. Das lehrt, dass Wutanfalle
funktionieren.

4 TROST ANBIETEN
Sobald das Kind bewegt wurde, Empathie und korperlichen Trost anbieten.
IMNACHHINEIN REFLEKTIEREN

5 Wenn alle ruhig sind, kurz besprechen, was passiert ist und was beim nachsten Mal

helfen konnte.

() Was Sie vermeiden sollten: Lange Erkldrungen oder Vorwiirfe wahrend des Wutanfalls,
emotionale Intensitat spiegeln, nachgeben damit das Weinen aufhort, das Verhalten
personlich nehmen, Vergleiche mit anderen Kindern.



WUTANFALLE VS.
ZUSAMMENBRUCHE:EIN
WICHTIGER UNTERSCHIED

Nicht alle emotionalen Ausbriiche sind gleich. Zu erkennen, ob es sich um einen Wutanfall oder
einen Zusammenbruch handelt, verandert lhre Reaktion grundlegend. Diese Begriffe werden oft
verwechselt, aber sie reprasentieren unterschiedliche Erfahrungen und erfordern
unterschiedliche Ansatze.

Tantrum Meltdown
(zielgerichtetes Verhalten) (Nervensystemiiberwaltigung)

observation

zone

Kind behalt Kontrolle. Priift, ob Unwillkiirliche Reaktion. Kind verliert
beobaichtit wird. Kontrolle. Reagiert nicht auf Vernunft.
Eskaliert/Deeskaliert je nach Reaktion. Kann aggressiv sein.
Stoppt bei Zielerreichung. Reaktion: Sicherheit, Co-Regulation,
Reaktion: Ruhig bleiben, Grenzen halten. |/ kein Lehren.

Bei einem Zusammenbruch ist das Denkgehirn offline — dieser Moment ist kein
Lehrmoment. Konzentrieren Sie sich ausschlieBlich auf Sicherheit und Co-Regulation.
Reflektieren Sie viel spater, wenn alle ruhig sind.




CO-REGULATION:IHR
KORPER ALS
REGULATIONSWERKZEUG

Co-Regulation ist der Prozess, Ihr ruhiges, requliertes Nervensystem dem dysregulierten
Nervensystem lhres Kindes zu leihen, damit es zur Baseline zuriickkehren kann. Es ist das
biologische Fundament von Trost und Beruhigung - und weit wirksamer als jede Erklarung oder

Konsequenz.
KORPERLICHE CO- STIMMLICHE CO-
REGULATION REGULATION
Langsame, tiefe Atmung (das Die Qualitat Ihrer Stimme ist wichtiger als
Nervensystem lhres Kindes spiegelt diese lhre Worte. Langsameres Sprechtempo,
unbewusst), sanftes Schaukeln, weiche tiefere Tonlage und geringere Lautstarke,
Beriihrung (Riicken reiben, Handchen melodische Tone, einfache Phrasen ruhig
halten wenn erwiinscht), korperliche Nahe wiederholt: ,Du bist sicher, ich bin hier."

und Sicherheit schaffen, entspannte
Korperhaltung beibehalten.

UMGEBUNGS-CO- ENERGIE SPIEGELN,
REGULATION DANN FUHREN

Stressoren entfernen: Licht dimmen, in Beginnen Sie damit, ihre emotionale
einen ruhigeren Raum wechseln, Anzahl Energie widerzuspiegeln (nicht ihr

der anwesenden Personen reduzieren, Verhalten, sondern ihre Intensitat), dann
Bildschirme und laute Gerausche drehen Sie lhre eigene Energie langsam
ausschalten, Sinneskomfortobjekte herunter. So iiberbriicken Sie den Abstand

bereitstellen. und fiihren sie zur Ruhe.



EMOTIONALEN
WORTSCHATZ AUFBAUEN

Kinder konnen keine Emotionen regulieren, die sie nicht identifizieren konnen. Den

Emotionswortschatz aufzubauen - die Worte, die innere Erfahrungen beschreiben - ist eine

grundlegende Selbstregulationsfahigkeit, die sich iiber Jahre entwickelt. Je praziser Kinder

Geflihle benennen konnen, desto besser konnen sie damit umgehen.
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EIGENE
EMOTIONEN
BENENNEN

,lch bin frustriert,
weil ich meine
Schlissel nicht
finden kann" oder
,lch freue mich so
auf unsere Reise
morgen!”
Emotionales
Bewusstsein
vorleben und alle
Gefiihle als giiltige
menschliche
Erfahrungen
normalisieren.

ERLEBNISSE
KOMMENTIE
REN

,Du schaust
enttauscht aus, dass
wir nicht in den Park
konnen" oder ,Dein
Gesicht sagt mir,
dass du gerade
wiitend bist." Helfen
Sie ihnen, innere
Empfindungen mit
Emotionsworten zu
verbinden.

BUCHER
UBER
GEFUHLE
LESEN

Geschichten sind
machtige
Lehrwerkzeuge.
Suchen Sie nach
Biichern, die
Emotionen benennen,
Charaktere beim
Erleben und Umgang
mit Gefiihlen zeigen
und die gesamte
Bandbreite
menschlicher
Emotionen
normalisieren.
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GEFUHLSKA
RTEN
VERWENDE
N

Visuelle Hilfsmittel
mit Gesichtern, die
verschiedene
Emotionen zeigen,
helfen Kindern, ihren
inneren Zustand zu
identifizieren und
kommunizieren -
besonders wenn
Worte schwer
zuganglich sind.



DIE TAGLICHE GEFUHLS-
CHECK-IN-ROUTINE

Regelmalige Moglichkeiten zu schaffen, iber Emotionen zu sprechen, normalisiert emotionales
Bewusstsein und gibt Kindern Ubung im Verwenden ihrer Gefiihlsworte, wenn sie ruhig sind - was es
wahrscheinlicher macht, dass sie in schwierigen Momenten auf diese Fahigkeiten zugreifen.

MORGENS

,Wie fiihlst du dich
heute?" Kurze
Einleitung in den
Tag, sanfter
Einstieg in

Gefiihlsgesprache.

£) NACH
AKTIVITA
TEN

,Was hat dich
heute gliicklich
gemacht? Gab es
etwas
Schwieriges?"
Verarbeitung von
Erlebnissen
unmittelbar nach
dem Erleben.

BEIM
ESSEN

y2Jeder teilt ein
Gefiihl von heute."
Familienkultur der
emotionalen
Offenheit
etablieren.

VOR
DEM
SCHLAFEN

,Was war dein
Lieblingsmoment
heute? Gab es
etwas
Schwieriges?"
Reflexion und
Verbindung vor
dem Schlaf.

(@ Halten Sie Check-ins kurz und druckfrei. Wenn Ihr Kind nicht sprechen mochte, zwingen Sie es
nicht. Teilen Sie stattdessen lhre eigenen Gefiihle: ,Ich habe mich heute stolz gefiihlt, als ich
dieses Projekt beendet habe." Wenn es sagt, dass es wiitend war: Einfach anerkennen - ,Du

warst wiitend. Danke, dass du mir das sagst."



BERUHIGUNGSSTRATEGIEN
FUR KLEINE KINDER

5
ATEMSPI
ELE

Atmung
spielerisch
machen: ,Blumen
riechen"
(einatmen),
,Kerzen
ausblasen’
(ausatmen).
Gemeinsam
Seifenblasen
pusten oder
langsam einen
Ballon aufblasen.
Physische
Hilfsmittel
machen
abstrakte Atmung
konkret.

©
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KORPERLI
CHE
ENTLADU
NG

Spannung
braucht ein
Ventil:
Knetmasse oder
Stressbille
kneten, so stark
wie moglich
gegen eine Wand
driicken, auf
einem ,Wut-
Fleck" hiipfen,
Papier zerreillen
oder
Wandliegestiitze
machen.
Korperliche
Aktivitat
verarbeitet
Stresshormone.

-—
RUHIGE

ECKE

Einen dedizierten
Raum mit
Komfortobjekten
schaffen: weiche
Kissen,
Kuscheltiere,
Sinnesflaschen
zum Schiitteln
und Beobachten,
Lieblingsblicher,
Kopfhorer mit
sanfter Musik.
Keine Auszeit -
ein
Selbstregulations
werkzeug.

A
SENSORI

SCHE
BERUHIG
UNG

Verschiedene
Kinder finden
verschiedene
Empfindungen
beruhigend:
kaltes Wasser auf
Gesicht oder
Handgelenken,
Gewichtsdecken
oder enge
Umarmungen
(tiefer Druck),
sanftes Streichen
oder Massage,
ruhige Aktivitaten
wie Malen oder
mit kinetischem
Sand spielen.

Fiihren Sie diese Strategien in ruhigen Zeiten durch Spielen und Uben ein. Sie konnen keine

Selbstregulationsfahigkeiten mitten in einer Krise lehren. Uben Sie, wenn alle gliicklich sind.



DAS BERUHIGUNGS-
TOOLKIT:WAS
HINEINGEHORT

Ein Beruhigungs-Toolkit ist eine tragbare Sammlung von Regulationswerkzeugen, auf die lhr Kind
selbststandig zugreifen kann. Physische Objekte machen abstrakte Selbstregulation konkreter

und geben Kindern ein Gefiihl der Kontrolle iiber ihre Emotionen.

SENSORISCHE OBIJEKTE VISUELLE HILFSMITTEL

» Stressball oder Fidget-Spielzeug » Gefiihlskarte mit Gesichtern

 Strukturiertes Stoffquadrat » Atemiibungskarten mit Bildern

 Sinnesflasche mit Glitzer » Einfache Bewaltigungsstrategiebilder

KOMFORTOBIEKTE AKTIVITATSOBIEKTE

» Kleines Kuscheltier « Kleines Notizbuch und Stifte

» Familienfoto  Einfaches Puzzle

» Kleines weiches Deckenchen » Knetmasse im verschlossenen
Behalter

() Bewahren Sie das Toolkit an einem leicht zuganglichen Ort auf - nicht weggeraumt,
wo das Kind die Erlaubnis eines Erwachsenen braucht. Das Ziel ist, unabhangige
Regulation zu starken. Lassen Sie Ihr Kind beim Auswahlen der Objekte mithelfen und
den Behalter dekorieren.



BEWEGUNG ALS
NATURLICHES
REGULATIONSWERKZEUG

Korperliche Bewegung ist eines der wirksamsten und natiirlichsten Regulationswerkzeuge. Wenn
Kinder dysrequliert sind, ist ihr Korper mit Stresschemikalien geflutet, die ein korperliches Ventil
brauchen. Bewegung verarbeitet diese Chemikalien, verandert Gehirnzustande und liefert
unmittelbares sensorisches Feedback.

HOCHENERGETISCHER STRUKTURIERENDE
ABBAU ; 7

Zum Abbau von {iberschiissigem Stress. Fiir propriozeptiven Input.
KONZENTRIERTE BERUHIGENDE
BEWEGUNG '

Fir beruhigende
sensorische Reize.

Zum Unterbrechen von
emotionalem Kreisen.

Der Schliissel liegt darin, die Bewegung auf das abzustimmen, was Ihr Kind in diesem Moment
braucht. Ein tiberstimuliertes, hyperaktives Kind braucht moglicherweise ruhigen tiefen Druck,
wahrend ein abgeschlossenes, zuriickgezogenes Kind energiegebendes aktives Spielen
bendtigt. Lernen Sie, die Signale lhres Kindes zu lesen.



ERST-DANN-STRUKTUR
(FIRST-THEN STATEMENTS)

,Erst-dann” ist eine einfache Sprachstruktur, die die Kooperation dramatisch verbessert, weil sie

die Wiinsche des Kindes anerkennt und gleichzeitig Ihre Grenze aufrechterhalt. Sie schafft eine

Briicke zwischen dem, was passieren muss, und dem, was das Kind will.

DIE STRUKTUR

Erst = Die nicht verhandelbare Sache, die
geschehen muss

Dann = Das gewiinschte Ergebnis oder die
Belohnung

e Erst Schuhe an, dann gehen wir raus

Erst Spielzeug aufraumen, dann Snack

Erst Bad, dann Geschichten

Erst den Park verlassen, dann
Mittagessen

Erst sanfte Hande, dann das Baby
halten

WARUM ES WIRKT

Klare Erwartungen schaffen

Eine visuelle Abfolge, die das Kind
versteht

Etwas zum Vorausschauen geben

Machtkampfe vermeiden - keine
Erlaubnis wird erfragt

Kann ohne Streit ruhig wiederholt werden

Konsequenz ist entscheidend:
Wenn Sie sagen ,Erst aufraumen,
dann Park”, aber nachgeben wenn
das Kind sich widersetzt, lehren
Sie, dass die Erst-dann-Struktur
verhandelbar ist.



VISUELLEUNTERSTUTZUNG
FUR SELBSTREGULATION

Visuelle Hilfsmittel machen abstrakte Konzepte konkret — wesentlich fiir junge Kinder, deren Gehirne

noch abstrakte Denkfahigkeiten entwickeln. Was wir allein mit Worten verstehen, miissen Kinder oft

visuell dargestellt sehen.

@

=

VISUELLE
TAGESPLANE

Eine Abfolge von Bildern oder Icons, die
zeigt, was im Tagesverlauf oder bei
einer bestimmten Routine passiert.
,Zuerst aufwachen, dann friihstiicken,
dann anziehen..." Tagesplane
reduzieren Angst, weil Kinder ,sehen"
konnen, was als nachstes kommt.

GEFUHLSTHERMOMETE
R

Eine vertikale Skala (oft von griin bis
rot), auf der Kinder zeigen konnen, wie
groB ihre Gefiihle sind. Hilft ihnen,
Eskalation friihzeitig zu erkennen und
gibt Erwachsenen Einblick in ihre innere
Erfahrung.

VISUELLE TIMER

Timer, die das Vergehen der Zeit durch
Farbe, Sand oder einen abnehmenden
Kreis zeigen. Digitale Countdowns sind
fir kleine Kinder zu abstrakt - sie
miissen die Zeitquantitat konkret
abnehmen sehen.

WAHLBOARDS &
SOZIALE
GESCHICHTEN

Bilder akzeptabler Optionen, auf die
Kinder zeigen konnen - besonders
hilfreich bei begrenzten
Sprachkenntnissen. Soziale
Geschichten: kurze, personalisierte
Geschichten mit Bildern, die
herausfordernde Situationen
durchgehen.

(@) Die wirksamsten visuellen Hilfsmittel sind personalisiert - erstellt mit oder fiir lhr

spezifisches Kind, maglichst mit Fotos von ihnen oder ihrer tatsachlichen Umgebung.

Generische Bilder funktionieren, aber personalisierte Visuals sind viel ansprechender und

bedeutungsvoller.



DIE KRAFTDERNARRATION
(NARRATIONALS
LEHRTECHNIK)

Das Kommentieren dessen, was in einem Moment geschieht, ist eine einfache, aber tiefgreifende
naturalistische Lehrtechnik. Wenn Sie Erfahrungen in Worte fassen, helfen Sie Kindern,
Selbstwahrnehmung, Emotionswortschatz, Ursache-Wirkung-Denken und die innere Stimme zu
entwickeln, die sie schlieBlich fiir Selbstregulation verwenden werden.

HANDLUNGE EMOTIONEN URSACHE

N KOMMENTIE UND

KOMMENTIE REN WIRKUNG

REN ,lch sehe, dass du KOMMENTIE
REN

,Du baust den Turm
so sorgfaltig. Du
legst jeden Block
sehr sanft hin."
Korperwahrnehmung
aufbauen und
Kindern helfen, ihr
eigenes Verhalten zu
bemerken - der erste
Schritt zur Kontrolle
dariiber.

frustriert wirst.
Dieses Puzzlestiick
passt nicht, und du
probierst es sehr
hart." Gefiihle
validieren und
Kindern helfen, innere
Empfindungen mit
Emotionsworten zu
verbinden.

,Du hast tief Luft
geholt, und jetzt sieht
dein Korper ruhiger
aus." Kindern helfen
zu erkennen, welche
Strategien
tatsachlich fiir sie
funktionieren -
Selbstwirksamkeit
aufbauen.

Verwenden Sie einen warmen, nicht-wertenden Ton - Sie sind ein Sportreporter, der
beschreibt, was Sie beobachten, kein Kritiker, der eine Leistung bewertet. Vermeiden Sie ,Gut
gemacht!" und beschreiben Sie stattdessen spezifisch, was Sie sehen.




UMLENKENSTATT
BESTRAFEN

Naturalistische Selbstregulation konzentriert sich auf das Lehren alternativer Verhaltensweisen
statt auf das Bestrafen unerwiinschter. Wenn Kinder sich falsch verhalten, fehlt ihnen meist eine
Fahigkeit, sie kampfen mit Regulation oder versuchen, ein legitimes Bediirfnis auf
unangemessene Weise zu erfiillen. Bestrafung konnte das Verhalten kurzfristig stoppen, lehrt
aber nicht, was stattdessen zu tun ist.

WAS BESTRAFUNG WAS UMLEITUNG

BEWIRKT BEWIRKT

 Unterdriickt Verhalten im Moment Lehrt neue Fahigkeiten

o Lost Scham aus, beschadigt die Erhalt Verbindung und Vertrauen
Beziehung Erkennt das zugrunde liegende

o Lehrt Angst, nicht Fahigkeiten Bediirfnis an

Fokus auf was NICHT zu tun - ohne zu
lehren was TO DO

Kann Stress und Dysregulation
langfristig erhohen

(*  Fiir Kleinkinder ist Bestrafung
neurologisch unwirksam. lhr
prafrontaler Kortex ist nicht
entwickelt genug, um Bestrafung
mit Verhalten zu verbinden und
alternative Strategien zu
generieren.

Gibt Kindern etwas ZU TUN statt nur
was nicht zu tun

Baut Selbstregulationskapazitat durch

wiederholte Ubung auf

Beispiel: Kind schldgt bei Frustration. Statt
Auszeit umleiten: ,Ich lasse dich deinen
Bruder nicht schlagen. Du kannst dieses
Kissen schlagen, mit den FiiBen stampfen
oder mir mit Worten sagen, dass du wiitend
bist."




NATURLICHE VS.
AUFERLEGTE
KONSEQUENZEN

Natiirliche Konsequenzen sind die inhdrenten Ergebnisse von Entscheidungen - sie passieren

automatisch ohne Eingreifen Erwachsener. Sie sind wirkungsvolle Lehrer, weil Kinder Ursache

und Wirkung direkt erleben. Auferlegte Konsequenzen sind Strafen, die Erwachsene erfinden,

denen diese natiirliche Lernverbindung fehlt.

NATURLICHE I AUFERLEGTE
KONSEQUENZEN KONSEQUENZEN
» Jacke abgelehnt — friert » Schreit Geschwister an — verliert

Ihre Rolle: Konsequenz zulassen, Empathie
anbieten ohne Rettung, helfen, Verhalten
mit Ergebnis zu verbinden.

Mittagessen nicht gegessen — fiihlt
sich spater hungrig .

Spielzeug durch Werfen gebrochen —
Spielzeug funktioniert nicht mehr .

Spat aufgeblieben — fiihlt sich am .
nachsten Tag miide

Bildschirmzeit

Raumt Zimmer nicht auf — kann nicht
zur Party

Widerspricht — ins Zimmer geschickt

Schlagt — Spielzeug weggenommen

Das Problem: Willkiirliche Verbindung
zwischen Verhalten und Konsequenz, lehrt
keine spezifischen Fahigkeiten, beschadigt
die Beziehung, oft durch elterliche

Frustration getrieben.

&  Wenn natiirliche Konsequenzen nicht sicher oder angemessen sind, verwenden Sie

logische Konsequenzen, die direkt mit dem Verhalten zusammenhangen: ,Du hast auf

den Tisch gemalt, also wirst du jetzt helfen, ihn zu reinigen." Die Verbindung ist direkt

und die Lernmaoglichkeit bleibt erhalten.



REPARATUR NACH
SCHWIERIGEN MOMENTEN

Reparatur - der Prozess der Wiederverbindung nach Konflikten oder Trennung - ist eines der machtigsten
Werkzeuge zum Aufbau sicherer Bindung und zur Vermittlung emotionaler Resilienz. Kein Elternteil bleibt
immer vollkommen ruhig und reguliert. Was zahlt, ist was nach dem Verlieren der Beherrschung passiert.

(@ Wenn wir wihrend des schwierigen Moments unseres Kindes schreien, hart bestrafen oder uns
distanzieren, entsteht ein kleiner Riss in der Beziehung. Wenn wir ihn bewusst reparieren, lehren
wir Kinder: Beziehungen konnen Konflikte iiberleben. Menschen, die uns lieben, verlassen uns
nicht, wenn es schwer wird. Jeder macht Fehler - und Fehler konnen behoben werden.

ZUERST SICH SELBST BERUHIGEN

1 Sie konnen nicht effektiv reparieren, wenn Sie noch dysreguliert sind. Nehmen Sie sich ein paar
Minuten allein, wenn nétig.

KORPERLICH WIEDERVERBINDEN

2 Auf ihre Ebene gehen, sanfte Beriihrung anbieten wenn sie aufnahmebereit sind, Augenkontakt
herstellen.

VERANTWORTUNG UBERNEHMEN

3 ,ES tut mir leid, dass ich geschrien habe. Das hast du nicht verdient. Du warst aufgewiihlt und
brauchtest meine Hilfe."

ERLEBNIS VALIDIEREN

4 ,Das muss erschreckend gewesen sein, als ich so wiitend war. Ich verstehe, wenn du verletzt
oder verargert iber mich warst."

EINENPLAN MACHEN

5 ,Wenn ich das nachste Mal so frustriert bin, werde ich tief Luft holen, bevor ich mit dir spreche.
Und wenn du dich aufgewiihlt fiihIst, kdnnen wir gemeinsam [Strategie] versuchen."



FRUSTRATIONSTOLERANZ
SCHRITTWEISE AUFBAUEN

Frustrationstoleranz - die Fahigkeit, trotz Schwierigkeiten ohne Zusammenbruch durchzuhalten

- ist eine entscheidende Lebenskompetenz. Aber sie ist nichts, womit Kinder geboren werden

oder das sie entwickeln, indem man sie iiber ihre Grenzen hinaus drangt. Sie entwickelt sich

langsam durch Erfahrungen mit handhabbaren Herausforderungen und deren erfolgreichem

Uberwinden.

?

UNTER DEM GERUSTE

LIMIT GEBEN
WENIGER HILFREICHE
ANTWORTEN

,Gut gemacht!" (vage, bedeutungslos)
o ,Du bist so klug!" (fixes Mindset)

 ,Das ist perfekt!" (unrealistische
Malstabe)

 ,Du bist der/die Beste!" (Vergleich,
Druck)

» lch bin so stolz auf dich" (Fokus auf lhre
Zustimmung)

DURCHHAL SCHWIERI
TELOBEN GKEIT
STEIGERN

HILFREICHE
ANTWORTEN

,Du hast eine Strategie gefunden!"
(Problemldsung)

,Du hast weitergemacht, als es nicht
beim ersten Mal klappte" (Ausdauer)

»Schau, wie sorgfaltig du arbeitest"
(Prozessfokus)

,Du hast entschieden, einen anderen

Weg zu versuchen" (Flexibilitat)

,Du solltest stolz auf dich sein" (innerer
Stolz)




BILDSCHIRMZEIT-
UBERGANGE MANAGEN

Bildschirmzeit-Ubergénge sind notorisch schwierig, weil Bildschirme intensive
Dopaminausschittungen erzeugen, die alles andere im Vergleich langweilig erscheinen lassen.
Wenn Sie den Bildschirm ausschalten, bitten Sie das Gehirn lhres Kindes, von hoher Stimulation
auf normale Stimulation herunterzuschalten - was sich neurologisch schrecklich anfiihlt.

)

VORDER
BILDSCHIRMZEIT

Erwartungen setzen, bevor die
Bildschirmzeit beginnt: ,Du kannst eine
Folge schauen, dann schalten wir fiir das
Mittagessen aus." Keine
Uberraschungen. Verwenden Sie visuelle
Timer, die sie sehen konnen.

NACHSTE AKTIVITAT
VORBEREITEN

Haben Sie die nachste Aktivitat sofort
bereit. ,Wenn die Sendung endet, gehen
wir nach drauBen spielen." Der Ubergang
flihlt sich reibungsloser an, wenn es
keine tote Zeit gibt.

A

[e}

MEHRERE WARNUNGEN

,Noch fiinf Minuten Bildschirm", dann
,Noch zwei Minuten", dann ,Das ist die
letzte Minute." Natiirliche Stoppunkte:
Ende einer Folge, Levelabschluss - nicht
mitten in einer Geschichte.

@)
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WAHREND DES
UBERGANGS

Enttauschung anerkennen: ,Ich wei3, du
willst weiter schauen. Es ist schwer,
etwas SpaBiges zu stoppen." Verbindung
anbieten. Nicht verhandeln oder Zeit
verlangern - das lehrt, dass Widerstand
funktioniert.



ERNAHRUNG, SCHLAF &
SELBSTREGULATION

Blutzuckerschwankungen beeinflussen das Verhalten und die emotionale Regulation von Kindern
dramatisch. Wenn Kinder hungrig sind oder Blutzuckerabfalle erleben, sinkt ihre
Selbstregulationskapazitat stark ab — plotzlich fiihlt sich alles wie eine Krise an, Geduld
verschwindet und Wutanfalle passieren bei kleinen Frustrationen.

7% 560% 46%

MEHR REDUZIERTE VERRINGERTE
WUTANFALLE IMPULSKONTRO AUFMERKSAMKE
Studien zeigen, dass LLE IT
ubermiidete Kinder bis zu Schlafentzug reduziert die Schon mildes Schlafdefizit
75% mehr emotionale Impulskontrolle um ca. 50%, reduziert
Ausbriiche haben als was Warten und Aufmerksamkeitsspanne und
ausgeruhte Kinder. Selbstkontrolle nahezu Fokus bei Kleinkindern um
unmaoglich macht. 40% oder mehr.
Alter Schlafbedarf Anzeichen von zu wenig
Schlaf
1-2 Jahre 11-14 Stunden (inkl. Gereiztheit morgens,
Nickerchen) emotionale
Zusammenbriiche
3-5 Jahre 10-13 Stunden pro Nacht Haufiges Einschlafen im

Auto, Hyperaktivitat

6-12 Jahre 9-12 Stunden pro Nacht Schwieriges Aufwachen,
erhohte Ungeschicklichkeit



SENSORISCHE
VERARBEITUNGUND
VERHALTEN

Einige Kinder haben sensorische Verarbeitungsunterschiede, die die Regulation schwieriger
machen. lhr Nervensystem verarbeitet sensorische Informationen - Gerausche, Licht, Texturen,
Bewegungen - anders als typisch, was zu Uberempfindlichkeit oder Unterempfindlichkeit fiihrt.

Sensorische Vermeider Sensorische Sucher

-0 (lberempfindlich 0 Unterempfindlich

Kleideretiketten Ohren Stindig in Kollidiert
storen zuhalten Bewegung mit Dingen
‘ +
@ r(&\ Y I|||‘|||Il
Magkeine | |} [y Sucht laute
& :  unerwartete : ; Geriusche
Vermaidet Beriihrung ®
ermeide : ’—‘ :
chaotisches S ® W‘l] LA Hean B @
Spiel o % 4 ;
Uberfordert an Beriihrt alles Kaut auf Nicht-
belebten Orten Nahrungsmitteln
Vermeiden Reize. Suchen Reize.

G Das Verstandnis des sensorischen Profils lhres Kindes hilft lhnen, Zusammenbriiche
zu verhindern und angemessene Unterstiitzung bereitzustellen. Sensorische
Meideverhaltende brauchen ruhige, vorhersehbare Umgebungen. Sensorisch
Suchende brauchen korperlichen Input - Laufen, Springen, Schieben, Ziehen -
integriert durch den ganzen Tag. Eine ergotherapeutische Evaluation wird empfohlen,
wenn deutliche sensorische Verarbeitungsunterschiede vorliegen.



DIE ROLLE DER

VORHERSEHBARKEIT

Vorhersehbarkeit reguliert das Nervensystem von Kindern tiefgreifend. Wenn Kinder wissen, was

sie erwartet, fiihlen sich ihre Gehirne sicherer — was bedeutet, dass sie mehr Kapazitat fiir

Lernen, Flexibilitat und emotionale Kontrolle haben. Ungewissheit [6st Stressreaktionen aus, die

Regulation schwieriger machen.

TAGLICHE
ROUTINEN

Konsistente Abfolgen fiir
Morgen, Mahlzeiten, Bad
und Schlafenszeit schaffen
Rhythmen, die Kinder
antizipieren kdnnen.

VORANKUNDIG
UNG

Auf Veranderungen
vorbereiten: ,Morgen gehen
wir an einen neuen Ort."
Uberraschungen mégen fiir
Erwachsene Spall machen,
sind aber fiir Kinder oft
stressig.

%

UBERGANGSRI
TUALE

Vorhersehbare Wege
zwischen Aktivitaten zu
wechseln: Aufraumlied,
Abschiedsritual, Snack vor
der Ruhezeit. Rituale
schaffen Geriiste fiir
Ubergénge.

KLARE
ERWARTUNGEN

Konsistente Regeln und
Reaktionen helfen Kindern,
Ergebnisse vorherzusagen.
Wenn Hauen manchmal
Aufmerksamkeit bekommt
und manchmal Auszeit,
raten sie immer.



PROBLEMLOSUNGSKOMPETE
NZEN LEHREN

Selbstregulation bedeutet nicht nur, Emotionen zu managen - es geht auch darum,
Herausforderungen durchzudenken und Losungen zu finden. Das Lehren von
Problemlosungskompetenzen gibt Kindern Werkzeuge, um mit Frustration umzugehen, statt davon
iberwaltigt zu werden.

1 2 3
PROBLEM LOSUNGEN OPTIONEN
IDENTIFIZIER BRAINSTORME BEWERTEN
EN N

Helfen Sie ihnen zu
benennen, was falsch ist:
,Der Turm fallt immer
wieder um." Das Problem
definieren ist der erste
Schritt zur Losung.

Ideen zusammen
generieren ohne sie zu
beurteilen. ,Was konnten
wir versuchen? Wir
konnten die Basis breiter
machen..." Quantitat vor
Qualitat anfangs.

,Welche Idee sollten wir
zuerst versuchen? Was
konnte passieren, wenn
wir das versuchen?"
Helfen Sie,
wahrscheinliche
Ergebnisse
durchzudenken - ohne
das Denken fiir sie zu

uibernehmen.
4 5
AUSPROBIEREN ERGEBNISSE
REFLEKTIEREN

Die gewdhlte Losung umsetzen und
beobachten, was passiert. Die ,Hat das funktioniert? Sollten wir etwas
Aktionsphase ist wesentlich - Denken anderes versuchen?" Die Gewohnheit der
allein baut keine Kompetenz auf. Bewertung und Anpassung aufbauen statt
nach einem gescheiterten Versuch

aufzugeben.



GESCHWISTERKONFLIKTE
ALS LERNLABOR

Geschwisterkonflikte sind frustrierend, aber auch ein natiirliches Labor fiir das Lernen von
Regulation, Verhandlung, Perspektiviibernahme und Konfliktlosung. Anstatt standig einzugreifen
oder alle Konflikte zu eliminieren, betrachten Sie diese Momente als Maglichkeiten,
entscheidende sozial-emotionale Fahigkeiten zu lehren.

SOFORT EINGREIFEN ZURUCKTRETEN UND
WENN: BEOBACHTEN WENN:

Korperliche Aggression vorliegt « Beide Kinder in den Konflikt involviert
Jemand in Gefahr ist sind

e Emotionen erhoht, aber handhabbar sind

Ein Kind gemobbt oder konsistent
viktimisiert wird  Sie Worte statt Schlagen verwenden

Emotionen uber ihre e Sie versuchen zu verhandeln, auch wenn
Bewaltigungskapazitat hinaus eskaliert erfolglos
sind

Ihre Rolle verlagert sich vom Schiedsrichter zum Coach. Sie [6sen das Problem nicht fiir sie -
Sie lehren ihnen die Fahigkeiten, es selbst zu I6sen. Das ist im Moment schwieriger, baut aber
langfristige Kompetenz auf.



OFFENTLICHE WUTANFALLE

MANAGEN

Offentliche Wutanfalle und Zusammenbriiche gehdren zu den stressigsten Erfahrungen von

Eltern - nicht nur das Verhalten des Kindes zu managen, sondern auch die eigenen Emotionen

zu managen, wahrend man sich von Fremden beobachtet fiihlt. Einen Plan zu haben hilft Ihnen,

reguliert zu bleiben und effektiv statt reaktiv zu reagieren.

~ PRAVENTION

Einkaufen, wenn das Kind satt und
ausgeruht ist. Ausfliige zunachst kurz
halten. Snacks und kleines Spielzeug fiirs
Warten mitbringen. Im Voraus
vorbereiten: ,Wir kaufen Lebensmittel,
keine Spielzeuge."

2 RUHIGBLEIBEN

Ihre Regulation ist der Anker. Langsam
atmen, Schultern entspannen, Stimme
weich machen. Ihre Intensitat nicht
spiegeln. Wertende Blicke anderer
ignorieren - ihre Meinungen zahlen nicht,
lhr Kind zahlt.

FRUH ERKENNEN

Nicht auf den vollstandigen
Zusammenbruch warten. Bei friihen
Warnsignalen eingreifen: ,Du wirst
wuschelig. Lass uns kurz draufen
pausieren” oder einen Snack anbieten.

& WENN NOTIG GEHEN

Wenn sie unsicher sind oder der
Zusammenbruch sich nicht 10st, ruhig den
Ort verlassen. Den Einkaufswagen stehen
lassen, falls notig. Den Ausflug beenden
ist wichtiger als den Errand zu erledigen.

Jedes Elternteil erlebt offentliche Wutanfalle. Eltern, die urteilen, haben entweder die
Wutanfalle ihrer eigenen Kinder vergessen - oder hatten noch keine Kinder. Mitfiihlende
Eltern erkennen den Kampf und empfinden Empathie, kein Urteil.



EMOTIONALE RESILIENZ
AUFBAUEN

Emotionale Resilienz - die Fahigkeit, schwierige Emotionen zu erleben und sich davon zu
erholen - ist vielleicht das wichtigste Ergebnis naturalistischer Selbstregulationslehre. Wir
versuchen nicht, Kinder davor zu bewahren, sich jemals aufgewiihlt zu fiihlen. Wir lehren sie,
dass sie sich aufgewiihlt fiihlen UND sich erholen kdnnen.

WAS RESILIENZ WAS RESILIENZ
AUFBAUT UNTERGRABT
o Herausforderungen in » Kinder vor allem Unbehagen
handhabbarem Mal erleben schiitzen
o Unterstiitzung wahrend der  Alle Probleme fiir sie [6sen
Schwierigkeit haben = Gefiihle abtun oder minimieren
» Gefiihle werden validiert statt « Emotionalen Ausdruck beschamen
abgetan

» Erholung oder Probleml6sung
e Lernen, dass Gefiihle iiberstiirzen

voriibergehend sind

e Erwachsene sehen Resilienz und
Erholung modellieren

© Der sweet spot ist prasent und unterstiitzend zu sein, ohne zu iibernehmen. Wenn Ihr
Kind mit etwas kampft, widerstehen Sie dem Drang, es sofort zu reparieren.
Stattdessen: Frustration anerkennen, Vertrauen ausdriicken, Hilfe anbieten oder in der
Nahe sein. ,Ich sehe, das ist frustrierend. Ich glaube, du kannst das herausfinden. Ich
bin hier, wenn du Hilfe brauchst."



ALTERSGERECHTE
ERWARTUNGEN

Viele Verhaltensprobleme entstehen aus entwicklungsmaRig unangemessenen Erwartungen. Zu verstehen,

was fiir jedes Alter typisch ist, verhindert Frustration und hilft Ihnen, mit Mitgefiihl zu reagieren statt zu
bestrafen, wenn Kinder sich genau so verhalten, wie es ihr Alter vorschreibt.

1-2 JAHRE: SEHR
BEGRENZTE
SELBSTKONTROLLE

Kleinkinder handeln sofort impulsiv.

Sie konnen nicht warten, im Voraus
planen oder Regeln konsequent
einhalten. Realistische
Erwartungen: Sehr einfache

3-4 JAHRE:
WACHSENDE
KAPAZITAT

Konnen einige Minuten warten,
einfache Problemlosung versuchen,
Regeln in bekannten Situationen
befolgen. Brauchen noch viele
Erinnerungen und Co-Regulation bei

Einschrittanweisungen, standige Storungen.
Aufsicht, sofortige Umleitung,
Toleranz fiir haufige Wutanfalle.
1 3 4
2-3 JAHRE: 4-5+ JAHRE:
ENTSTEHENDE, ZUNEHMENDE
INKONSISTENTE FAHIGKEITEN
KONTROLLE

Beginnen kurz zu warten,
zweistufige Anweisungen zu
befolgen und Worte fiir Gefiihle zu
verwenden — aber nur wenn ruhig
und reguliert. Unter Stress
regredieren sie zu

Kleinkindverhalten. Trotz ist normal.

Kdnnen langere Wartezeiten
tolerieren, einfache Verhandlungen
fihren, Gefiihle benennen.
Kompetenz variiert stark basierend
auf Miidigkeit, Hunger und Stress.



TEMPERAMENT &
SELBSTREGULATIONSUNTE
RSTUTZUNG

Kinder werden mit unterschiedlichen Temperamenten geboren - biologische Pradispositionen zu

bestimmten Verhaltens- und Emotionsmustern. Keines ist besser oder schlechter, aber sie

erfordern unterschiedliche Erziehungsansatze fiir optimale Regulationsunterstiitzung.
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Einfach &
Flexibel
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* Positive Stimmung,
passt sich an. Weniger
Unterstutzung notig, aber
Gefiihlsausdruck fordern.

T
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Intensiv &;
Wlllensstark

o Starke Reaktionen,
widerstrebend. Mehr
Co-Regulation, klare Grenzen
und viel Bewegung notig.
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Langsam &

Vorsichtig

e Zieht sich anfangs zuriick,
passt sich langsam an.
Tempo respektieren, sanfte
Ermutigung ohne Druck.




DIE KRAFT DER

VERBINDUNG

Unter allen Verhaltensstrategien und Techniken liegt eine fundamentale Wahrheit: Kinder

kooperieren mit und lernen von Menschen, mit denen sie sich verbunden fiihlen. Wenn lhre

Beziehung stark ist, ist Ihr Kind motiviert, Ihnen zu gefallen, Ihrer Fiihrung zu vertrauen und lhre

Grenzen zu akzeptieren. Verbindung ist das Fundament, das alles andere moglich macht.

%

BESONDERE ZEIT

Selbst 10-15 Minuten ungeteilter,
kindgefiihrter Aufmerksamkeit
taglich starkt Ihre Bindung
tiefgreifend. Diese Zeit ist
unverhandelbar und vollstandig dem
Kind gewidmet.

AUGENKONTAKT &
VOLLE
AUFMERKSAMKEIT

Wenn sie mit [hnen sprechen, halten
Sie inne und haoren Sie wirklich zu.
Volle Prasenz sendet die Botschaft:
,Du bist wichtig fiir mich."

2

KORPERLICHE
ZUNEIGUNG

Umarmungen, Schmusen,
Herumtollen, Kuscheln - korperliche
Verbindung reguliert und bindet.
Regularer korperlicher Kontakt ist
biologisch regulierend.

RITUALE &
VERSPIELTHEIT

Besondere Handshakes,
Schlafensroutinen, Abschiedsrituale
- kleine Rituale, die ,nur unsere"
sind. Taglich zusammen lachen,
albern sein, in ihre Vorstellungswelt
eintreten.



SELBSTFURSORGE FUR

ELTERN

Sie konnen nicht aus einem leeren Becher einschenken. Ihre eigene Regulation, Geduld und

emotionale Kapazitat hangen vollstandig davon ab, wie gut Sie auf sich selbst achten. Das ist

nicht selbstsiichtig - es ist wesentlich fiir das Wohlbefinden Ihres Kindes. Ihre Dysregulation ist

ansteckend; ebenso Ihre Ruhe.

o)
KORPERLI

CHE
BEDURFN
ISSE

Wenn maglich
schlafen,
regelmalige
Mabhlzeiten essen,
sich kurz
bewegen, Pausen
von korperlichen

Anforderungen

nehmen.
Korperliche
Selbstfiirsorge ist
keine Luxus - sie
ist notwendig.

¢
EMOTIONA

LE
UNTERSTU
TZUNG

Mit anderen Eltern
sprechen, Therapie
suchen wenn notig,
eigene Gefiihle
ohne Urteil
anerkennen.
Elternsein ist
emotional fordernd
— Sie brauchen
Ventile fir
Frustration und
Uberwiltigung.

MENTALER
RAUM

Echte Pausen
nehmen, Zeit fir
Interessen jenseits
der Elternschaft
schiitzen, Grenzen
um eigene
Bediirfnisse
setzen, Hilfe
annehmen. lhre
|dentitat umfasst,
geht aber liber die
Elternschaft
hinaus.

A

N\
REALISTI

SCHE
ERWARTUN
GEN

Perfektion ist
unmaglich und
unnatig. Fortschritt
ist wichtiger als
Perfektion. Ihr Kind
braucht einen gut
genug seienden
Elternteil, keinen
perfekten.
Selbstmitgefiihl
modelliert, dass
Kampfen in
Ordnung ist.



WANN PROFESSIONELLE HILFE
IN ANSPRUCH NEHMEN?

Die meisten Verhaltensherausforderungen bei Kleinkindern sind entwicklungsmaRig normal und reagieren
auf konsistente, geduldige naturalistische Strategien. Einige Situationen rechtfertigen jedoch eine
professionelle Bewertung und Unterstiitzung. Friihe Hilfe zu suchen verhindert, dass Probleme sich
festigen und bringt lhrer Familie friiher benotigte Unterstiitzung.

PROFESSIONELLE UNTERSTUTZUNG INBETRACHT
ZIEHEN WENN:

Verhaltensweisen konsistent gefahrlich fiir sich oder andere sind - Zusammenbriiche iiber eine
Stunde dauern oder mehrmals taglich auftreten - Ihr Kind dauerhaft ungliicklich oder angstlich
erscheint - Entwicklung im Vergleich zu Gleichaltrigen verzogert scheint - Verhaltensstrategien
nach konsistenter Implementierung nicht wirken - Schlafprobleme schwerwiegend und anhaltend

sind
Fachkraft Bereich
Kinderarzt / Padiater Medizinische Ursachen ausschlieBen, Uberweisungen
Kinder-Psychologe Verhaltensbeurteilung und Elterncoaching (/BP)
Ergotherapeut Sensorische Verarbeitung und Regulationsfahigkeiten (ATL)
Logopéade Kommunikations- und soziale Fahigkeiten
ABA-Therapeut / Funktionale Verhaltensanalyse (FBA), Verstarkung, Prompting /
Verhaltensanalytiker Hilfestellung
Familienstherapeut Elternunterstiitzung und Familiendynamik

(©  Friihes Eingreifen macht einen enormen Unterschied. Warten Sie nicht, bis Probleme
schwerwiegend sind. Wenn Sie sich Sorgen machen, vertrauen Sie Ihren Instinkten und suchen
Sie eine Bewertung. Selbst wenn nichts ,falsch" ist, gewinnen Sie Einblicke und Strategien -
oder Seelenfrieden.



ADAPTIONFUR

NEURODIVERGENTE KINDER

Wahrend naturalistische Selbstregulationsstrategien fiir alle Kinder funktionieren, benttigen

neurodivergente Kinder (solche mit ADHS, ASS - Autismus-Spektrum-Stérung, sensorischen
Verarbeitungsunterschieden, Angststorungen etc.) moglicherweise Modifikationen oder zusitzliche
Unterstiitzungen. lhre neurologischen Unterschiede bedeuten, dass typische Strategien maglicherweise

nicht auf dieselbe Weise funktionieren.

BEI ADHS

Zusatzliche
Bewegungspau
senin
Routinen
eingebaut

Kiirzere
Zeiteinheiten
flir Aufgaben

Haufigeres
positives
Feedback
(Verstérkung)

Visuelle Timer
und
Checklisten

MIT ihrer
Energie
arbeiten, nicht
dagegen

BEI ASS

Sehr
vorhersehbare
Routinen mit
minimalen
Anderungen

Visuelle
Unterstitzung
fir alles
Explizites
Lehren sozialer
Erwartungen

Sensorische
Bediirfnisse
respektieren
Stimming-
Verhaltensweis
en erlauben,
die bei der
Regulation
helfen

BEI HOHER
ANGST

Schrittweise
Exposition
gegeniiber
gefiirchteten
Situationen

Spezifische
Angstmanage
ment-
Werkzeuge
lehren
Kognitive
Strategien fiir
altere Kinder

Prophylaktisch
e Hilfestellung
(Prompting)
bei bekannten
Auslosern

BEI
SENSORIS
CHEN
UNTERSCH
IEDEN

Ergotherapeuti
sche
Bewertung
empfohlen

Umgebungsan
passungen zur
Reduzierung
sensorischer
Ausloser

Benotigte
sensorische
Stimulation
proaktiv
bereitstellen

Vermeidung
iberwaltigend
er
Empfindungen
respektieren



FAMILIENREGULATIONSKUL

TUR SCHAFFEN

Wenn ganze Familien Regulationspraktiken und emotionales Bewusstsein annehmen, multiplizieren

sich die Vorteile. Kinder lernen nicht nur durch direktes Lehren, sondern auch durch die Beobachtung,

wie alle mit Emotionen, Konflikten und Herausforderungen umgehen.

FAMILIENTREFFEN

Kurze wochentliche Treffen, bei
denen alle Hohepunkte/Tiefen
teilen und gemeinsam
problemldsen.

WOHLBEFINDEN
PRIORISIEREN

Die Familie schatzt Ruhe,
gesunde Gewohnheiten, Spiel und
Erholung - nicht nur
Produktivitat. Die Bediirfnisse
aller zahlen.

ALLE EMOTIONEN
NORMALISIEREN

Alle Familienmitglieder teilen
Gefiihle ohne Urteil, verwenden
Emotionsvokabular natiirlich,
validieren gegenseitige
Erfahrungen.

KONSTRUKTIVE
KONFLIKTE

Erwachsene modellieren
respektvolle
Meinungsverschiedenheiten,
Problemldsung,
Entschuldigungen und
Reparatur.

GEGENSEITIGE
UNTERSTUTZUNG

Familienmitglieder helfen
einander zu regulieren: ,Ich sehe,
du bist gestresst. Mochtest du
gemeinsam spazieren gehen?"
Unterstiitzung flieRt in alle
Richtungen.



LANGFRISTIGE VORTEILE

NATURALISTISCHER

SELBSTREGULATION

Die Fahigkeiten, die Sie durch naturalistische Selbstregulationsstrategien lehren, dienen nicht

nur der Bewaltigung des heutigen Wutanfalls. Sie bauen Fundamente fiir lebenslanges

emotionales Bewusstsein, Resilienz und gesunde Beziehungsmuster auf.

L

EMOTIONAL
ES
BEWUSSTSE
IN

Kinder, die lernen,
Gefiihle zu
identifizieren und zu
benennen, entwickeln
sich zu Erwachsenen,
die ihre emotionale
Landschaft verstehen
und fiir ihre
Bediirfnisse eintreten
konnen.

~

%
! a “

BEWALTIGU
NGSSTRATE
GIEN

Friihe Ubung mit
Regulationswerkzeug
en schafft ein
Repertoire, das sie ihr
ganzes Leben lang
nutzen werden, wenn
sie mit Stress,
Enttauschung und
Herausforderungen
konfrontiert werden.

Py ST g

BEZIEHUNG
SKOMPETEN
ZEN

Verhandeln,
Kompromisse
eingehen, Konflikte
reparieren und
Grenzen respektieren
lernen schafft
gesiindere
Beziehungen in allen
Kontexten flir immer.

ol

RESILIENZ
&
FLEXIBILIT
AT

Erfahrung im Umgang
mit Frustration und
der Erholung von
Unruhe baut die
Uberzeugung auf:
»,lch kann schwierige
Dinge bewaltigen" -
was auf alle
Lebensherausforderu
ngen verallgemeinert.



HAUFIGE FEHLER UND WIE
MAN SIE VERMEIDET

Selbst mit den besten Absichten machen Eltern haufig bestimmte Fehler, die die naturalistische

Selbstregulationsforderung untergraben. Diese Muster zu erkennen hilft [hnen, die Richtung zu

korrigieren und effektiver zu reagieren.

X
INKONSISTE

NZ

Der Fehler: Manchmal
durchhalten, manchmal
nachgeben basierend
auf Stimmung oder
Energieniveau.

Warum schadlich:
Kinder lernen nie, was
tatsachlich funktioniert,
und testen weiter.

Die Losung: Weniger
Grenzen wahlen, die Sie
konsistent
aufrechterhalten
konnen.

X
UNREALISTI

SCHE
ERWARTUNG
EN

Der Fehler:
Entwicklungskapazitate
n erwarten, die sie noch
nicht haben.

Warum schadlich:
Bereitet alle auf
Misserfolg und
Frustration vor.

Die Losung: Typische
Entwicklung lernen und
Erwartungen an die
tatsachliche Kapazitat
Ihres Kindes anpassen.

Y LEHREN
WAHREND
DES
ZUSAMMENB
RUCHS

Der Fehler: Versuchen,
Lektionen zu erklaren
oder zu lehren, wahrend
das Kind dysreguliert
ist.

Warum schadlich: Das
Denkgehirn ist offline -
sie konnen lhre Worte
buchstablich nicht
verarbeiten.

Die Losung: Wahrend
einer Krise
ausschlieflich auf
Sicherheit und Co-
Regulation
konzentrieren. Spater
lehren, wenn alle ruhig
sind.



SCHNELLREFERENZ FUR
HERAUSFORDERNDE

MOMENTE

Bewahren Sie diese schnellen Erinnerungen zuganglich auf - fiir Momente, in denen Sie

unmittelbare Orientierung brauchen. In stressigen Situationen ist ein einfacher Rahmen

wertvoller als komplexe Anweisungen.

VOR EINEM UBERGANG

[ Mehrere Warnungen geben (10, 5, 2
Minuten)

[0 Zeit sichtbar machen (Timer,
Countdown)

[0 Begrenzte Wahlmdglichkeiten anbieten
[ Na&chste Aktivitat vorbereiten
[0 Ruhig und sicher bleiben

WAHREND EINES
WUTANFALLS

(O Korperliche Sicherheit zuerst
gewabhrleisten

[ Sich selbst regulieren (langsam atmen)
(3 Inder Ndhe bleiben ohne zu drangen
[ Gefiihle kurz validieren

[0 Auf Ruhe warten - nicht versuchen zu
verniinfteln

NACHDEM RUHE
ZURUCKGEKEHRT IST

Trost und Verbindung anbieten
Einfach benennen, was passiert ist

Weitermachen - keine ausgedehnten
Vortrage

Normale Aktivitaten wieder aufnehmen

Reparieren wenn Sie lhre Beherrschung
verloren haben

WENN SIE DIE GEDULD
VERLIEREN

[] Drei tiefe Atemziige nehmen

[} Kurz zuriicktreten wenn sicher

[] An Alter und Kapazitat erinnern

[] Einen unterstiitzenden Freund anrufen

[] Erwartungen voriibergehend senken




FORTSCHRITT FEIERN -
GROSS UND KLEIN

Im taglichen Trubel der Elternschaftsherausforderungen ist es leicht, sich auf das zu
konzentrieren, was noch schwierig ist, und zu tibersehen, wie weit Sie beide gekommen sind.
Fortschritte regelmaRig anzuerkennen - die lhres Kindes und lhre eigenen - erhalt Motivation
und baut Selbstvertrauen auf.

SPEZIFISCHE
VERBESSERUNGEN
BEMERKEN

,Vor drei Monaten dauerten Spielplatz-
Ubergénge 30 Minuten. Jetzt kommen Sie,
wenn ich die 5-Minuten-Warnung gebe!"
Konkrete Beobachtungen haben mehr
Gewicht als allgemeine Aussagen.

IHREN EIGENEN
WACHSTUM
ANERKENNEN

»lch blieb wahrend dieses Wutanfalls ruhig,
statt zu schreien - das ist Fortschritt." ,Ich
bemerkte die friihen Warnsignale und griff
ein, bevor der Zusammenbruch geschah.’
Sich selbst mit derselben Freundlichkeit
behandeln, die Sie Ihrem Kind geben.

ANSTRENGUNG, NICHT
NUR ERGEBNISSE
FEIERN

,Du hast tief Luft geholt, bevor du
geantwortet hast. Das ist Selbstregulation!"
Den Prozess sichtbar machen, nicht nur
das Produkt. Dies baut intrinsische
Motivation auf.

DAS LANGE SPIEL IM
BLICKBEHALTEN

Selbstregulationsentwicklung ist nicht
linear. Es wird Riickschritte geben,
besonders wahrend Stress,
Entwicklungsspriingen oder
Veranderungen. Fortschritt tiber Zeit zahlt
mehr als tagliche Schwankungen.



THRE REGULATION IST DAS
MACHTIGSTE WERKZEUG

Wir haben Dutzende von Strategien in diesem Leitfaden behandelt. Aber wenn Sie nur eine
Botschaft mitnehmen, dann diese: lhre Regulation ist das wirksamste Werkzeug, das Sie haben.

lhr ruhiges Nervensystem ist ansteckend. Ihre emotionale Bestandigkeit lehrt mehr als jede
Technik oder Konsequenz. Wenn Sie wahrend der Dysregulation lhres Kindes reguliert
bleiben, lehren Sie es auf neurologischer Ebene, dass grolRe Gefiihle handhabbar sind - dass
jemand es liebt, selbst in seinen schlechtesten Momenten.

Ihr Kind braucht keine perfekte Elternschaft. Es braucht konsistente Prasenz, authentische
Verbindung und einen Elternteil, der immer wieder auftaucht - auch durch die schwierigen
Momente. Es braucht jemanden, der seine Kampfe als Kommunikation sieht, nicht als Trotz.
Jemanden, der glaubt, dass es sein Bestes gibt mit den Fahigkeiten, die es hat.

Seien Sie geduldig mit sich selbst, wahrend Sie diese Strategien iiben. Sie lernen auch, und das
ist in Ordnung. Manchmal werden Sie wunderschon reagieren. Andere Tage werden Sie schreien
oder sich fiihlen, als ob alles auseinanderféllt. Das macht Sie menschlich. Was zahlt, ist die
Reparatur. Was zahlt, ist das Zuriickkommen, das Weitermachen und das Engagement fiir die
Beziehung und den Prozess.



MIT ZUVERSICHT
VORWARTS GEHEN

Sie haben jetzt ein umfassendes Toolkit, um die Selbstregulation lhres Kindes natiirlich durch
Alltagsmomente zu unterstiitzen. Die Strategien in diesem Leitfaden sind keine schnellen
Losungen - sie sind Investitionen in langfristige Entwicklung, die sich durch konsequente Praxis
schrittweise aufbauen.

1. KLEIN ANFANGEN

Wahlen Sie zundchst ein oder zwei
Strategien, auf die Sie sich konzentrieren,
anstatt alles auf einmal zu
implementieren. Meistern Sie diese, dann
fligen Sie mehr hinzu.

3. VERBUNDEN BLEIBEN

Wenn Sie zweifeln, priorisieren Sie die
Beziehung iiber Verhaltensmanagement.
Verbindung ist das Fundament, auf dem
alles andere aufbaut.

2. GEDULDIG SEIN

Selbstregulationsentwicklung dauert
Jahre, nicht Wochen. Fortschritt
geschieht langsam und ist nicht immer
linear. Behalten Sie die
Langzeitperspektive.

4. SELBSTMITGEFUHL
UBEN

Sie werden das nicht perfekt machen, und
das ist in Ordnung. Ihre Bereitschaft, es
weiter zu versuchen, zahlt weit mehr als
fehlerlose Ausfiihrung.

() Kernwahrheiten zum Erinnern: Verhalten ist Kommunikation. Selbstregulation ist eine

Fahigkeit, die gelehrt und geiibt werden muss. lhre ruhige Prasenz ist machtiger als

jede Technik. Entwicklung ist nicht linear - Regression bei Stress ist normal.

Verbindung ist Voraussetzung fiir Kooperation. Kleine, konsistente Veranderungen

erzeugen mit der Zeit groBe Ergebnisse.



