Emotionsregulationsstrategien

Anregungen fiir Kinder

AN NN N NN

<

In der Situation:

3x tief durchatmen
Einen Schluck Wasser trinken

Wut zum Fenster raus brillen

1x fest in den Boden stampfen

10x hupfen / Kniebeugen machen

Wut abschitteln

Beruhigungsplatz aufsuchen (Zimmer,
Versteck...)

Bertihrung / Umarmung (abhangig vom
Kind)

an etwas anderes denken, sich mit
etwas anderem beschaftigen

,Weillt du, was mir immer hilft...”

,Komm, wir gehen was trinken und dann sagst
du mir, wo das Problem liegt!“

,Wollen wir deine Wut abstellen? Komm wir
springen 10x ganz hoch!“ , Geschafft, wie kann
ich dir helfen?”
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