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Was ist Selbstregulation?

Gedanken

Perspektive wechseln
Alternativen beachten
Handlungen planen

Selbstregulation

Innere Zustande selbst verandern mit dem Ziel, eigenes Verhalten zu steuern

Verhalten

sich beruhigen
Gefluhle zulassen
Sich vor Gefuhlen
schutzen

- - Sich motivieren .
MOtlvatIOn Sich bremsen GEfUh'G
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Bezug zum Bildungsplan

Verhalten

/

Eigenverantwortlich handeiln

* sich seiner selbst bewusst sein

« eigene Gefuhle regulieren

» selbstandig Denken und Urteilen

Selbstregulation

Gemeinschaftsfahig sein

 sich zugehorig fuhlen zu konnen,

« soziales Miteinander gestalten

« soziale Verantwortung ubernehmen

/7 N

Motivationszustande Gefuhle
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Bedeutung der Selbstregulation

Shoda, Mischel, and Peake (1988) / Mischel, Shoda & Rodiges (1989)
/ Shoda, Mischel & Peak (1990) / Michel et al. 2010 / Casey et al. 2011)

Jetzt 1 oder
T spater 27

Ty-

Die Wartezeit im Alter von
4 Jahren (Belohnungsaufschub)
sagt vorher:

spatere Hirnentwicklung
Akademischen Erfolg

soziale Anpassungsfahigkeit
Gesundheit (korperlich, psychisch)

Moffitt & Caspi (2011):
DUNEDIN Langsschnittstudie

Selbstkontrolle mit 3 Jahren sagt bei Erwachsenen vorher:
* Drogenkonsum und —Missbrauch

« Finanzielle Planung und wirtschaftlichen Erfolg

« Stabilitat sozialer Beziehungen

« Kriminalitat (Verurteilungen)
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Selbstregulation und Hirnprozesse

Gedanken
steuern
kalt
= Y,
4 o | Selbst-

cy o regulation
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Gefuhle und
Motivations-

zustande steuern
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Hirnreifung und , kalte* Selbstregulation

5-year-old brain Preteen brain  Teen brain 20-year-old brain
Dorsal lateral prefrontal cortex ("executive functions”)

Front

/ rh.
oy :

'.; '
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Red/yellow: Parts of Blue/purple: Parts of
brain less fully mature - r- brain more fully matured

Sources: National Institute of Mental Health; Thomas McKay | The Denver Post
Paul Thompson, Ph.D, UCLA Laboratory of
Neuro Imaging

Arbeitsgedachtnis, flexibler Regelgebrauch,
Planung, logisches / abstraktes Denken
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Hirnreifung und ,,heiRe“ Selbstregulation

Brain Maturity

4 Jahre

Inhibition;

Werte b||den, Sources: National Institute of Mental Health;

S . | h | t Paul Thompson, Ph.D, UCLA Laboratory of
OZialverhalten Neuro Imaging
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Inhibition — Impulskontrolle

Einfache Warte-Aufgabe
(far 2-jahrige)

Kind sieht eine Schale mit Keksen.

Es wird gebeten, die Hande unter
den Tisch zu tun und sie dort zu
lassen, bis der Versuchsleiter
zuruckkommt.

Dann erst darf es die Kekse essen.

Impuls, gleich nach den Keksen zu
greifen, muss unterdrickt werden.

Gemessen: Wartezeit (bis 2 Minuten)
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Inhibition — Impulskontrolle

Einfache Warte-Aufgabe 22 Monate: N =98 (54m, 44w)
(fir 2-jahrige) 24 Monate: N =46 (22m, 24w)
26 Monate: N =69 (42m, 27w)
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Impulskontrolle entwickelt sich im zweiten Lebensjahr
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Impulskontrolle im Alltag starken

Beispiele fur Alltagssituationen, in denen Impulskontrolle vorkommt

« Wartesituationen (z.B. ,Warte bitte, bis Du an der Reihe bist®)
« Soziale Situationen (z.B. ,Sprich bitte etwas leiser®)
« Bewegungsspiele (z.B. “Auf die Platze fertig los!“)

Padagogische Haltung

» Schimpfen vermeiden

» Positive Formulierung wahlen (erwinschtes Verhalten benennen)
» Selbst ein gutes Vorbild sein

* Forderungen und Regeln erklaren

» Positives Verhalten (Positivbeispiele) hervorheben

» Herausforderung anerkennen / Verstandnisvoll sein

» Geduldig und gelassen bleiben
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» Selbstregulation ist nachweislich wichtig fur den spateren
Lebenserfolg jedes Menschen.

» Sie besteht aus mehreren miteinander verbundenen Teilfahigkeiten,
die an unterschiedliche Hirnreifungsprozesse gekoppelt sind.

» Impulskontrolle ist einer Teilaspekt von Selbstregulation.
» Sie hat weitreichende Konsequenzen fur das spatere Leben.
» Sie entwickelt sich im frihen Kleinkindalter.

* Damit Kinder Impulskontrolle lernen konnen, brauchen sie Anreize
und Ubungsgelegenheiten.
Dabei ist folgendes zu beachten:

* Kinder wollen verstehen, warum sie etwas Bestimmtes tun
sollen.

» Sie sind motiviert, Impulskontrolle zu lernen, wenn sie damit
positive Konsequenzen verbinden.

» Impulsregulation zu lernen, braucht Zeit (und Geduld)
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Was ist eine Emotion?
Arbeitsdefinition: Emotionen sind psychophysiologische Reaktionsmuster, die

« auf mehr oder weniger komplexen Bewertungen einer (Reiz-)Situation beruhen,

« mit einer Reihe peripherer physiologischer Veranderungen sowie der Aktivierung
bestimmter zentralnervoser Systeme einhergehen,

* zu bestimmten Klassen von Verhalten motivieren,

* sich in spezifischer Mimik und Korperhaltung ausdricken konnen und

« haufig (aber nicht notwendig) mit einer subjektiven Erlebnisqualitat, einem Gefuhl
verbunden sind.

| Emotion |
Physiologische Kognitive Konative
Komponente Komponente Komponente

|

Bewertung der

Vegetative Zentral- Situation Expressives || Instrumentelles
Reaktionen nervose (2.B. gut vs Verhalten Verhalten
(z.B. Prozesse écﬁlecht ' (z.B. Mimik, (z.B. Kampf,
Schwitzen, (z.B. Aktivierung o ’vs Gestik, Flucht,
Puls) der Amygdala ) harmios) ' Kérperhaltung) Annaherung)
Erlebenskomponente,

subjektives Gefiihl Goschke & Dreisbach, 2006
(Verbalreport, Ratings)
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Lassen sich Emotionen willentlich regulieren?
Und wenn ja, ab wann und wie?
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Emotionsverstandnis und Emotionsregulation
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« Emotionen pragen unser Verhalten und spielen eine zentrale Rolle fur zwischen-
menschliche Beziehungen.
« Der Umgang mit Emotionen ist entscheidend fur das Miteinander in der Gesell-
schaft.
« Bei der Regulation von Emotionen handelt es sich um Verhaltensweisen,
Strategien und Fahigkeiten, die dazu dienen, mit Gefuhlen (adaquat) umzu-
gehen, indem emotionale Reaktionen
— moduliert,
— gehemmt (Verringerung/Unterdriickung) oder
— verstarkt

werden.

Die Emotionsregulation umfasst demzufolge Prozesse der Kontrolle, Bewertung
und Veranderung emotionaler Reaktionen. Nach Frijda (1986) alle Strategien, die
ihre Anwendung in der Umformung des Gefuhlsimpulses finden: Die Regulation
von aus Emotionen resultierenden Verhaltensweisen, sozialen Kontakten und
physiologischen Zustande.
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Mit Emotionsregulation ist nach einer Definition von Thompson (1994) die
Fahigkeit gemeint, Emotionen in ihrer

 Qualitat,

Intensitat,

Haufigkeit,

ihrem (zeitlichen) Verlauf und
Ausdruck

nach Mal3gabe eines gesetzten Ziels modifizieren zu konnen.
Emotionsregulation betrifft das Intensivieren, Aufrechterhalten und Ab-
schwachen negativer wie positiver Emotionen:

» bewusst/willentlich gelenkt oder

* unbewusst/automatisch

Die Fahigkeit zu einer selbststandigen Emotionsregulation ist eine zentrale
Entwicklungsaufgabe.
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Emotionsregulationskompetenz setzt sich aus vier Fahigkeiten zusammen, die
Kinder im Alter zwischen drei und sechs Jahren in inren Grundziugen erwerben
und in den nachfolgenden Entwicklungsphasen weiter vervollkommnen.

1. Interpersonale Regulation als ontogenetisch primare Strategie
2. Lenkung der Aufmerksamkeit

3. Kontrolle des Emotionsausdrucks

4. Umdeutung der Situation

Reflexive Emotionsregulation beinhaltet dann die willentliche Anderung der emo-
tionalen Dynamik, d. h. der Latenz, Intensitat, Dauer von Emotionen und der
Verhaltens-, Geflhls- oder physiologischen Emotionskomponenten.

Sprache ist bei der Entwicklung hilfreich: Studien zur Entwicklung der Emotions-
regulation, die Mal3e zum allgemeinen Sprachentwicklungsstand erhoben, zeigen
in der Regel positive Zusammenhange zwischen Regulationskompetenz und
Sprachfahigkeit. Zusammenhange existieren auch zu kognitiver Entwicklung und
dem Wissen uber Emotionen (d. h. Uber Ausldser von Emotionen, Ausdrucks-
verhalten, emotionales Erleben, Emotionsworter etc.).
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Intra- und interpsychische Emotionsregulation

Die Regulation von Emotionen kann vom Individuum selbst (intrapsychisch bzw.
internal) wie auch durch Aul3enstehende (interpsychisch bzw. external) erfolgen.

Emotionsregulation

Intrapsychisch Interpsychisch
S Regulation durch Regulation durch
g - Individuum selbst AuBenstehende
ﬁfﬂxﬁ\- Masic
Se|bStI‘egu|ati0n Ko_Regulation
m Gibt Signale
Kind Intern Kind Bezugs-
person
reagiert

Pauen & Roos, 2020
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Emotionsregulationsstrategien in der Kindheit

1. Interaktive Regulationsstrategien

Im Sduglings- und Kleinkindalter: z. B. eigenstandig mit Bezugspersonen Kontakt
aufnehmen, um Unterstutzung, Trost, Zuwendung zu erhalten.

Im Vorschulalter: z. B. Unterstlitzung durch Bezugspersonen oder Gleichaltrige
suchen.

2. Aufmerksamkeitslenkung
z. B. Aufmerksamkeit von der Erregungsquelle abwenden und auf einen anderen
Stimulus (Reiz) lenken.

3. Selbstberuhigungsstrategien

Im Sduglings- und Kleinkindalter: z. B. durch selbstberuhigende Verhaltensweisen wie
Saugen oder Schaukeln.

Im Vorschulalter: z. B. durch beruhigende Verhaltensrituale (ein Bilderbuch
anschuaen) oder Selbstgesprache.

4. Ruckzug aus der emotionsauslosenden Situation
z. B. mit zunehmenden motorischen Fahigkeiten wegkrabbeln, weggehen oder
weglaufen.
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Emotionsregulationsstrategien in der Kindheit

5. Manipulation der emotionsauslosenden Situation
z. B. durch spielerische Aktivitat.

6. Kognitive Regulationsstrategien

Im Vorschulalter: z. B. internale Aufmerksamkeitslenkung, positive Selbstgespra-che,
kognitive Neubewertung der emotionsauslésenden Situationen, Verleug-nung von
Gefuhlen.

7. Externale Regulationsstrategien
z. B. Emotionen korperlich ausagieren.

8. Einhaltung von Darbietungsregeln beim Emotionsausdruck
Im Vorschulalter: z. B. erlebte Emotion im Ausdruck maskieren, Vortauschen nicht

erlebter Gefihle.

Situations- Situation Aufmerksam- Bewertun Emotionale
selektion u keit 9 Reaktion
. Gedanken .
—> | Modifizieren P Lenken verandern —){ Verandern
A I
1 1
L o o o o o e e e e e e d
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* Der Mensch ist seinen Emotionen nicht passiv ausgesetzt. Er hat die
Moglichkeit, mit seinen Gefluhlen umzugehen und sie zu regulieren.

« Dabei kann eine Person Gefuhle entweder verringern, unterdriicken oder
auch verstarken.

« Die Emotionsregulation erfolgt auf verschiedenen Ebenen: auf der Ebene
der Wahrnehmung und Bewertung von emotionsauslosenden Situationen,
auf der Ebene des Emotionsausdrucks und auf der physiologischen
(Verhaltens-)Ebene.

Entwicklung

« Zunahme der Selbstregulation und Abnahme der Fremdregulation.

* Dem Kind stehen zunehmend mehr Emotionsregulations-Strategien zur
Verfugung, es wird dadurch flexibler in seinen Reaktionen.

« Das Kind ist durch das Wissen uber die Effektivitat der Strategien mehr und
mehr in der Lage, je nach Situation eine geeignete Strategie zu wahlen bzw.
Strategien zu wechseln (Passung von Strategien und Situationen).

« Im Rahmen der Bewertung von emotionsauslosenden Situationen werden
mit fortschreitendem Alter mehr Informationen in die Bewertung einbezogen.
Das Kind ist zunehmend mehr in der Lage, vorgenommene Erstbewertungen
zu verandern.
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Vielen Dank fur Ihre Aufmerksamkeit!

Zeit fur Fragen, Anmerkungen und Erganzungen sowie
Uberlegungen fir die Praxis ...
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