Praxis Ubungen fiir den
padagogischen Alltag

Impulskontrolle trainieren

- Stop-Karte: Kind hebt Karte, atmet, wahlt dann Alternative.
» Ampel-Methode: Rot Halt, Gelb Nachdenken, Griin Handeln.
« Hand auf den Tisch: kurze Wartezeit vor Handlung.

- Bewegungsaufschub: 3 Sekunden warten, dann los, Zeit
langsam steigern.

« Belohnter Aufschub: kurze Wartezeit = Token oder Spiel-
fortschritt.

Frustrationstoleranz iiben

« Mini-Wartezeiten mit Verstarkung Giben.

« Fehlerfreundliche Aufgaben: z. B. Puzzle mit fehlendem Teil.
« Nach Fehlschlag Alternativen entwickeln: Was jetzt?

« Belohnung verschieben: sofort kleiner Gewinn oder spater
groBerer.

« Sozialgeschichte Verlieren: Vorbild und tiben im Spiel.

Emotionsregulation fordern

« Gefihlsampel oder Skala nutzen, Kind zeigt 1-5.

- Atemiibung 3-3-3 mit Timer oder gemeinsam zahlen.
 Ruhe-Box mit Stressball, Kopfhdrer, Malbuch bereitstellen.
« Kérper-Check: Kind benennt, wo es Gef(ihle spurt.

« Kiihlung: kaltes Wasser oder Cool-Pack senkt Erregung.

Hinweis » Diese Ubungen sind fiir den padagogischen Alltag gedacht und ersetzen keine therapeutische Behandlung. Sie
konnen jedoch die Selbstregulation und das Miteinander im Klassen- und Gruppenalltag starken.

------------------------ www.selimakguel.de - info@selimakguel.de =+« «+eererrrereririieiiii e @ s\ Sehm Akgul

Pédagogisch-therapeutischer Coach



