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Was wirst du
hQUte lernen? e Was bedeutet es, die Fahigkeit

zu haben, negative Emotionen
zu regulieren?

e Wie konnen
Kinder/Eltern/Trainer*innen
von der Fahigkeit, negative
Emotionen zu regulieren,
profitieren?

e Wie konnen wir helfen, mit
negativen Emotionen
umzugehen?




Was bedeutet es,
die Fahigkeit zu
haben, negative
Emotionen zu
regulieren?

COOL DOWN
Als Konsequenz fiir
aggressives Verhalten
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COOL DOWN als Konsequenz fiir
aggressives Verhalten ist eine neue
Strategie, die Eltern nutzen konnen,
um das aggressive Verhalten ihrer
Kinder in den Griff zu bekommen.

Cool Downs sind Gelegenheiten, sich
zu Dberuhigen. Sie sind keine

Bestrafungen.

Jeder verliert manchmal die
Kontrolle. Es ist hilfreich, ein Cool
Down als eine Gelegenheit fiir ein
Kind zu betrachten, innezuhalten,
sich zu beruhigen und iiber seine
Handlungen nachzudenken.




Was bedeutet es, die
Fahigkeit zu haben,
negative Emotionen zu
regulieren?

Wie konnen
Kinder/Eltern/Trainer*innen
von der Fahigkeit, negative
Emotionen zu regulieren,
profitieren?
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Kinder, die sich abgehdangt und
emotional unsicher fiihlen, neigen
dazu, sich schlecht zu benehmen.
Diese  Kinder haben  auch
Schwierigkeiten, sich Zu
konzentrieren und Anweisungen

zu befolgen.
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Was bedeutet es, die

Wenn Eltern mehr Zeit damit

F&hlgk@lt YAl haben, verbringen, positive Beziehungen zu

: : ihren Kindern aufzubauen, miissen sie
negat.lve Emotionen zu oft weniger Zeit aufwenden, um
regulleren? schwierige ~ Verhaltensweisen  zu

Steuel‘n. Sunshine

of Positive
Roof: Attention

Nonviolent RESO|\_Iing
Discipline Conflicts

Wie konnen
Kinder/Eltern/Trainer*innen Redirecting and Ignoring Behaviours

von der Fahigkeit, negative
Emotionen zu regulieren, Wals:
profitieren?

Foundation: Establishing Goals for You and Your Child

Consequences and Cool Down




Was bedeutet es, die
Fahigkeit zu haben,
negative Emotionen zu
regulieren?

Wie konnen
Kinder/Eltern/Trainer*innen von
der Fahigkeit, negative
Emotionen zu regulieren,
profitieren?
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Manchmal verlieren Kinder die Kontrolle
tiber ihre Gefiihle und Emotionen und
verhalten sich aggressiv oder gefdahrlich.

Dies geschieht haufig, wenn:

e Kinder nicht in der Lage sind, ihre
Gefiihle zu dufern

ODER

e wenn sie gesehen haben, wie andere
gewalttatig auf etwas reagiert haben,
das ihnen nicht gefdllt, und gelernt
haben, dass dies eine angemessene
Reaktion ist.




Was bedeutet es, die
Fahigkeit zu haben,
negative Emotionen zu
regulieren?

Wie konnen
Kinder/Eltern/Trainer*innen von
der Fahigkeit, negative
Emotionen zu regulieren,
profitieren?
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Obwohl Eltern bei aggressivem
Verhalten eine  Konsequenz
anwenden konnen, wie z. B. das
Spiel zu beenden oder ein
Spielzeug YAl konfiszieren,

konnen sie das Kind auch aus der
Situation herausnehmen und ihm
die Moglichkeit geben, sich zu
beruhigen (COOL DOWN).




Was bedeutet es, die
Fahigkeit zu haben,
negative Emotionen zu
regulieren?

Wie konnen
Kinder/Eltern/Trainer*innen von
der Fahigkeit, negative
Emotionen zu regulieren,
profitieren?
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So wie wir Erwachsenen eine Pause
brauchen, wenn wir wiitend oder gestresst
sind, brauchen das auch unsere Kinder,
wenn sie aggressiv, destruktiv oder
emotional gestort werden.

Die Cool-Down-Strategie bietet ebenfalls
eine Losung, um innezuhalten und sich
Zeit zu nehmen, um {iber das negative
Verhalten selbst nachzudenken.

Die Cool-Down-Strategie wird fiir Kinder
im Alter von 4-8 Jahren empfohlen.

Wenn Eltern die Cool-Down-Strategie
richtig und konsequent anwenden, konnen
sie innerhalb eines Monats nach der

einer Cool-Down-Routine
positive  Verbesserung

Einfihrung
eine sehr
feststellen.

*
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Wie konnen wir dabei
helfen, mit negativen
Emotionen

umzugehen?
Schritt 1
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Regeln festlegen

Es ist sehr wichtig, in
Schwimmkursen Regeln
festzulegen. Trainer*innen
schreiben die Regeln auf und
erklaren diese zu Beginn der
Sportstunde und wiederholen sie
dann wahrend der Stunde.




Wie konnen wir dabei
helfen, mit negativen
Emotionen

umzugehen?
Schritt 1
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Eine Cool-Down-Strategie sollte
nur bei aggressivem oder
gefahrlichem Verhalten
angewendet werden.

Ein Kind konnte zum Beispiel ein
Cool Down erhalten, wenn es eine
Regel innerhalb der Familie gibt,
sanft mit anderen zu spielen, und
das Kind ein Geschwisterkind, ein
Elternteil oder eine andere
Person schlagt.




Wie konnen wir dabei
helfen, mit negativen
Emotionen

umzugehen?
Schritt 2
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Es ist sehr wichtig, dass Eltern
ihren Kindern die Cool-Down-
Strategie erkldaren, bevor sie sie
anwenden.




Wie konnen wir dabei
helfen, mit negativen
Emotionen

umzugehen?
Schritt 3
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Eltern sollten das Cool Down fiir
EIN bestimmtes Verhalten
einsetzen (z. B. absichtliches
Zerbrechen von Spielzeug oder
Verletzen von Personen), das sie
zuvor mit ihrem Kind besprochen
haben.

Das Kind muss wissen, dass
dieses Verhalten zu einem Cool
Down fithren wird, bevor die
Strategie angewendet wird.
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Wie konnen wir dabei
helfen, mit negativen
Emotionen

umzugehen?
Schritt 4
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Beim Umgang mit schwierigem
Verhalten von Kindern miissen
Eltern darauf achten, dass Kinder
viermal hdufiger Aufmerksamkeit
und Lob fiir positives Verhalten
erhalten (z. B. indem Eltern

anmerken und loben, was Kinder
gut machen) als flr
Problemverhalten.
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Wie konnen wir dabei
helfen, mit negativen Es ist wichtig, sowohl bei
)

positivemn als auch bei negativemn

Emotionen Verhalten konsequent zu sein.
Das heift, wenn ein Kind eine
Umzugehen? Regel der Familie vergisst oder

Schritt 5 nicht tut, was wir von ihm

verlangen, missen wir jedes Mal
auf die gleiche Weise mit einer
Konsequenz reagieren.
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Aktivitaten

Ein Cool Down ist vorgesehen, wenn ein
Kind eine zuvor aufgestellte Regel vergi
und sich aggressiv oder
destruktiv/zerstoreri



Forder positives
Verhalten

Verwende freundliche
Worte

Handel sofort
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Probleme mit anderen Regeln, wie z. B.
das Vergessen der Nutzung freundlicher
Worte oder hoflich nach etwas zu
fragen, konnen oft durch eine sanfte
Erinnerung und die Forderung von
positiven Verhaltens gelost werden.

Beispiel: Erinner dein Kind daran,
freundliche Worte zu benutzen, was

natiirlich gelobt werden muss, wenn

das Kind sich daran erinnert. Zum

Beispiel: "Ich habe gehort, dass du

"bitte" gesa%& hast, das ist ein
or

freundliches

lich t. Das hast du gut
gemacht.

Wenn ein Kind ein Geschwisterkind
schldgt oder eine wichtige Regel
vergisst, muss dem Kind sofort gesagt
werden: "Du hast die Regel vergessen
du musst eine Auszeit (cool—down5
nehmen ".




Sprich keine
Warnung aus

[gnoriere
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Obwohl Kinder in der Regel eine
Verwarnung erhalten, wenn sie gegen
die Hausregeln verstoflen, erhalten
Kinder = keine  Verwarnung  fiir
aggressives Verhalten (sie erhalten

direkt ein "Cool Down'"").

Sobald sich das Kind in einem Cool
Down befindet, sollten die Eltern das
Kind nicht langer als 4 Minuten
ignorieren, es sei denn, das Kind bleibt
nicht an seinem Platz und ist ruhig. In
letzterem Fall kann die Cool-Down-
Zeit mit einer Vorwarnung verlangert
werden.




Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Lege den Ort fur €in Die Eltern sollten wahrend des Cool

COOI — dOWH fe St Downs in der Ndhe des Kindes bleiben,
damit das Kind beaufsichtigt wird. Das

bedeutet, dass der Cool-Down-Stuhl/die
Cool-Down-Matte dort platziert werden

BeanSiChtige kann, wo sich die Eltern aufhalten. Die

Eltern konnen auch die Aktivitat

fortsetzen, die sie gerade gemacht haben,
oder selbst ein Cool Down machen.

Das Kind muss ruhig sein, bevor es die
Cool Down Aktivitat. Wenn beendet.
Wenn das Kind nicht ruhig ist, wird der
Cool Down fortgesetzt, bis es mindestens
30 Sekunden lang ruhig ist, usw.




Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Positives Verhalten N
Wenn das Cool Down vorbei ist,
beschaftige das Kind mit einer

.o positiven Aktivitat. Lobe das erste

FOkU_S al]_f PrasenZ positive Verhalten!

Cool Down ist fiir Kinder im Alter von 4
LOben bis 8 Jahren geeignet. Jiingere Kinder

konnen in der Regel durch Ablenkung
gehandhabt werden.

Konzentriere dich nach dem Cool Down
auf den gegenwartigen Moment, indem
du das ndchste positive Verhalten lobst,
anstatt das Kind daran zu erinnern,
warum es ein Cool Down gemacht hat.
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Erfolgreiche Praxisbeispiele

Eine 2011 in Tel Aviv durchgefiihrte Studie ergab, dass ein gesundes sportliches
Umfeld unter der richtigen Anleitung tatsachlich zum Abbau von Aggression
Jugendlichen beitragen kann.

Vor einem Spiel: "Positive Emotionen aufbauen

e Betreuer*innen sollten den Ki
fiihlen. Konzentriere di
e FErinnere die Ki
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Erfolgreiche Praxisbeispiele

Nach dem Spiel: ""Weiter so mit dem guten Teamgeist'".

e Begegne den Kindern positiv und mit Zuversicht.
e Mache den Kindern Komplimente fiir ihre Lei
Besonderheiten, um zu zeigen, das
Aufmerksamkeit geschen
Frage die Kinder



Cool Down
Strategie
Beispiel
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Alex, the house rule is to be
gentle with the vegetables in the
m garden. You forgot the rule. You
) must take a Cool Down on the mat

—_ " for 4 minutes,

&= 8

nN

5 minutes later...

I want to go
play. T will

this. Take a
deep breath.

Your Cool Down is over, Alex.
/m Ceme help me pick some
N vegetables.
h '-e-\e,'\

/—«\/

Thank you for

helping me pick

vegetables for
dinner. Such a big

Mmmmm, Alex, these vegetables that
you helped Mama pick are delicious!
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Uberlegen/ Handeln!

Kann man Alex Verhalten ignorieren?

e Wie erzahlt die Mutter Alex von dem Cool Down?
e Was ist effektivam Cool Down den Alex' Mutter anordnet?
e Was tut sie, um selbst ruhig zu bleiben?

e Was konntest du tun, um dein Kind wahrend eines Cool
Downs zu ignorieren?
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Wenn das Kind sich
weigert, den Cool
Down zu machen...

Emma, the house rule is to play Either you go to Cool Down now,
gently with Alex. You forgot the or you will not be able to play
ule. Sit on your Cool Down mat with your toys after dinner.

for 4-minutes. ’
Okay, I will take a
Cool Down

Your Cool Down is over, Emma.
Come play zoo with us.

Here, Alex, you
It is so nice of can play with
you to share the lion.
with Alex,
Emma. Such a

24




Co-funded by the S,
Erasmus+ Programme x*
of the European Union Kk

,,Lass deinen Glitzer fallen* - Ein Werkzeug, das Kindern
(und Erwachsenen) dabei hilft, ruhig zu bleiben

Anleitungen:

""'Sieh dir das GlitzergefaR an. Es ist wie dein Gehirn. Jetzt schiittle es! Das ist dein Gehirn, wenn du wirklich
aufgeregt, verangstigt, wiitend, gliicklich, traurig bist oder irgendeine INTENSIVE Emotion fiihlst. Wahnsinn!
Sieh dir den ganzen Glitzer an. Es ist schwer, klar zu sehen. Glaubst du, dass wir gute Entscheidungen treffen

konnen, wenn unser Gehirn so beschaffen ist? Glaubst du, wir konnen lernen und unser Gehirn benutzen, wenn
{iberall Glitzer ist?

Also, was miissen wir tun? (Die Kinder werden sagen: ''Lass den Glitzer fallen!") Das stimmt, der Glitzer muss
sich absetzen. Lasst es uns ganz ruhig halten. Lasst uns gemeinsam ein paar Atemziige machen. Einatmen.
Ausatmen. Wow, seht euch an, wie sich der Glitzer am Boden absetzt. Jetzt lasst uns hindurchschauen. Kannst du
auf die andere Seite sehen? Glaubst du, dass unser Gehirn jetzt bereit und fahig ist, zu lernen? Schau dich um
und sieh, dass das Glitzern immer noch da ist. Unsere grof3en Gefiihle gehen nicht einfach weg. Wir tragen sie
immer noch mit uns herum. Aber jetzt wissen wir, wie wir das Glitzern beruhigen und unser Gehirn zum klaren
Denken bringen konnen. Jetzt sind wir bereit, unser bestes Denken zu entwickeln!"

Entwickelt vom Momentous Institute, https://momentousinstitute.org/blog/settle-your-glitter
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Was hast du gelernt?

e Cool Down ist eine Gelegenheit fiir dein Kind, sich zu beruhigen, nachdem
es eine Regel durch aggressives Verhalten gebrochen hat.

e Esist wichtig, dass du dein Kind daran erinnerst, dass das Cool Down eine
Konsequenz aus der Nichteinhaltung einer Regel ist, bevor du ihm sagst,
dass es ein Cool Down nehmen muss. “Die Regel lautet . Du hast
die Regel gebrochen. Nimm ein Cool Down.”

e Lass deinem Kind die Wahl: Cool Down oder Konsequenz. Plane deine
Konsequenz im Voraus und stell sicher, dass du sie durchziehen kannst.

e Die Konsequenzen sollten mit dem Verhalten in Verbindung stehen.
Provoziere nach dem Cool Down ein positives Verhalten beim Kind und
lobe es dafiir!
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