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1. Eine kurze Erklarung, was 2e fur einen Mensch bedeutet

2e ist ein Synonym fur "Twice Exceptional' (doppelt auldergewohnlich) und wird als eine Art
von Neurodiversitat betrachtet. Die 2e-Person wird als "begabt" diagnostiziert und hat eine
weitere diagnostizierte Lernschwache oder Behinderung.

Der Lernschwache-Teil von 2e kann enthalten: |Der begabte Teil von 2e kann enthalten:
* ADHS * EinfGhlungsvermogen
« ASS * Perfektionismus
* Auditive Verarbeitungsstorung * Intellektuelle Starke
* Angst * Sportlichkeit
+ ADD + existenzielle Uberlegungen
* Legasthenie » Kunstlerische Fahigkeiten
« Exekutive Storung * Fuhrung, Charisma
* Sozial-emotionale Herausforderungen * Kreativitat
+ Ubererregbarkeit

Die bessere Wege zum Erfolg bei der Unterstiitzung im Bereich der Schwache

Zu warten, dass die Interessen und Starken erst angegangen werden, wenn die Defizite
"behoben" sind, ist ein schadlicher Ansatz, der die 2e-Person mit dem Gefuhl zurtcklasst,
nicht erfolgreich zu sein.

Die Konzentration auf die Starken erhoht die Widerstandsfahigkeit der 2e-Person, so dass
sie sich mit ihren Starken beschaftigen kann.

Indem sie ihre Starken erkennen und fordern, kdnnen 2e-Personen Widerstandsfahigkeit
und Selbstvertrauen entwickeln, was sie wiederum in die Lage versetzt, Bereiche anzu-
gehen, die zusatzliche Unterstitzung oder Verbesserungen erfordern.

Sich auf ihre Leidenschaften und Starken konzentrieren fordert eine positive Denkweise
und ermutigt den Einzelnen, seine einzigartigen Fahigkeiten anzunehmen, was zu einem
ganzheitlicheren und effektiveren Entwicklungsprozess flihrt.
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2. Strategie-Spickzettel fur die Erziehung und den Unterricht
von doppelt auBergewohnlichen Kindern

Strategien, die auf die besonderen Bedurfnisse von 2e-Kindern zugeschnitten sind,
konnen ihr Wachstum und ihre Entwicklung erheblich fordern. Es ist wichtig, ein fordern-
des und integratives Umfeld zu schaffen, das ihre Starken und Herausforderungen
anerkennt. Durch die Umsetzung dieser Strategien kdnnen wir eine Umgebung schaffen,
die es 2e-Kindern ermoglicht, akademisch, sozial und emotional erfolgreich zu sein.

Schritt 1: Lehnen Sie sich zurtick

Wenn Sie feststellen, dass Ihr Kind emotional Uberreizt ist, ist es wichtig, mit EinfGhlungs-
vermdogen und Verstandnis zu reagieren. Indem Sie sich auf lhr Kind einlassen und lhre
Erwartungen loslassen, schaffen Sie einen sicheren Raum, in dem es seine Geflihle
ausdrucken kann.

Nehmen Sie sich die Zeit, sie zu fragen, was los ist, und horen Sie sich ihre Antwort
wirklich an. Indem Sie echtes Interesse und Flrsorge zeigen, kdnnen Sie ihnen helfen,
sich gehdrt und bestatigt zu fuhlen.

Wenn Sie auf’erdem fragen, was Sie tun kénnen, um sie zu unterstitzen, zeigen Sie damit
Ihre Bereitschaft zu helfen und Trost zu spenden. Alternativ kann es auch hilfreich sein,
sich still neben Ihr Kind zu setzen, damit sie ihre Emotionen verarbeiten kdnnen, ohne sich
zum Reden gedrangt zu fuhlen. Dieser Ansatz fordert ein Gefuhl des Vertrauens und der
Verbundenheit und damit eine unterstiitzende Umgebung fir emotionales Wohlbefinden.

Schritt 2: Finden Sie Worte

Was passiert, wenn wir positives Verhalten bei einem 2e-Kind durch Loben fordern? Es
kann von Vorteil sein, ihre Handlungen einfach zur Kenntnis zu nehmen und anzu-
erkennen, ohne sie zu loben oder zu danken.

Genauso wie wir bemerken, wenn sie etwas nicht tun oder etwas "falsch" machen, ist dies
eine Gelegenheit, sie dabei zu erwischen, wie sie etwas gut machen.

Mit diesem Ansatz schaffen Sie ein Umfeld, in dem die Leistungen und Bemihungen der
Kinder anerkannt und geschatzt werden. Auf diese Weise kdnnen Sie sich auf ihre Fort-
schritte und Starken konzentrieren und ihr Geflihl von Kompetenz und Selbstwert starken.
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Wenn Sie sie dabei ,erwischen®, wie sie etwas gut machen, geben Sie ihnen eine subtile
Verstarkung und Motivation, sich weiterhin positiv zu verhalten. Es hilft auch dabei, ein
Wachstumsdenken zu kultivieren, bei dem sie verstehen, dass ihre Bemuhungen und
Leistungen bemerkt und geschatzt werden.

Schritt 3: Stellen Sie Fragen

Als Eltern oder Betreuer von 2e-Kindern (doppelt aulergewohnlichen Kindern) spielen wir
eine entscheidende Rolle bei der Unterstutzung ihrer Entwicklung, einschliel3lich der
Entwicklung ihrer Frontallappen. Anstatt ihnen standig zu sagen, was sie zu tun haben,
kann es von Vorteil sein, ihr unabhangiges Denken und ihre Problemlésungsfahigkeiten zu
fordern, indem Sie durchdachte Fragen stellen.

Auf diese Weise befahigen wir sie, Uber ihre eigenen Bedlrfnisse nachzudenken, Ent-
scheidungen zu treffen und Verantwortung fur ihr Handeln zu Gbernehmen. Das Stellen
offener Fragen kann ihr kritisches Denken, ihre Kreativitat und ihr Selbstbewusstsein
fordern. Dieser Ansatz fordert ihre Fahigkeit, Situationen zu analysieren, verschiedene
Perspektiven zu berlcksichtigen und effektive Strategien zu entwickeln. Indem wir sie
durch Fragen anleiten, kdnnen wir unseren 2e-Kindern helfen, die Funktion ihrer Frontal-
lappen zu entwickeln und selbstandiger zu werden.

Hier sind einige Beispiele fur offene Fragen, die Sie Kindern stellen kdnnen, um ein
Gesprach anzuregen:

» "Erzéhle mir von deinem Lieblingsbuch und warum du es magst.”

» "Was denkst du, wiirde passieren, wenn Tiere sprechen kénnten?"

*  "Wenn du etwas erfinden kénntest, was wére das und wie wiirde es funktionieren?"
» "Was machst du am liebsten draulen?"

*  "Wenn du einen beliebigen Ort auf der Welt besuchen kénntest, wohin wiirdest du
gehen und was wiirdest du dort tun?"

*  "Wenn du eine Superkraft haben kbnntest, welche wére das und wie wiirdest du sie
einsetzen?"

» "Erz&hle mir von einem Ereignis, bei dem du wirklich stolz auf dich warst."

Denken Sie daran, dass offene Fragen Kinder dazu ermutigen, kritisch zu denken, ihre
Gedanken und Gefuhle auszudrucken und sich an sinnvollen Gesprachen zu beteiligen.
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Schritt 4: Sich selbst aufwecken

STOPPEN SIE Norgeln, Betteln und Verhandeln

STARTEN SIE Handeln und Tun

Es ist wichtig, dass Sie die Initiative ergreifen und sich an Aktivitaten beteiligen, die Ihrem
Kind Freude und Erfullung bringen. Ob es nun ein Buch liest, ein Spiel spielt oder
spazieren geht: diese Aktivitdten kdnnen wertvolle Erfahrungen vermitteln und zur
personlichen Entwicklung beitragen.

Denken Sie daran, der Selbstfursorge Prioritat einzuraumen und sich Zeit fur Aktivitaten zu
nehmen, die lhrem Kind Freude und Entspannung bringen. Indem Sie proaktiv auf ihre
Interessen eingehen, konnen Sie ein erfullteres und zufriedeneres Leben fuhren.

Es gibt zahlreiche Aktivitaten, die Sie mit Ihren Kindern unternehmen konnen und die das
Lernen, die Kreativitat und die Qualitat der gemeinsamen Zeit fordern.

Hier sind einige meiner Lieblingsaktivitaten

Kunst und Handwerk: Beschaftigen Sie sich mit lustigen Kunstprojekten wie Malen,
Zeichnen oder Erstellen von Collagen. Das fordert die Kreativitat und die Feinmotorik.

Abenteuer im Freien: Gehen Sie mit den Kindern in den Park, unternehmen Sie Spazier-
gange in der Natur oder machen Sie ein Picknick. So kénnen sie die freie Natur erkunden,
die Natur schatzen und sich korperlich betatigen.

Geschichten erzahlen und Lesen: Lesen Sie den Kindern Bucher vor oder ermutigen
Sie sie, ihre eigenen Geschichten zu erzahlen. Das fordert die Sprachkenntnisse, die
Phantasie und die Liebe zum Lesen.

Kochen oder Backen: Beziehen Sie die Kinder in einfache Koch- oder Backaktivitaten
ein. Dabei lernen sie, wie man Messungen vornimmt, Anweisungen befolgt und Team-
arbeit fordert.

Wissenschaftliche Experimente: Flhren Sie zu Hause einfache wissenschaftliche
Experimente durch, wie z.B. die Herstellung von Vulkanen oder das Ziichten von Pflanzen.
Das weckt die Neugierde und fordert das kritische Denken.

Brettspiele oder Puzzles: Spielen Sie Brettspiele oder I6sen Sie gemeinsam Puzzles.
Das fordert die Problemlosungskompetenz, das strategische Denken und die soziale
Interaktion.
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Musik und Tanz: Ermutigen Sie Kinder zum Singen, Tanzen oder Spielen von Musik-
instrumenten. Das fordert die Kreativitat, die Koordination und kann eine lustige Art sein,

sich auszudrucken.

2e-Lernende leiden oft unter unangemessenen Erwartungen von allen um sie herum, auch
von sich selbst... entweder zu hoch oder zu niedrig
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3. Wie Sie lhrem Kind bei seinen groRen Gefuhlen helfen
konnen

Einem Kind zu helfen, grol3e Gefuhle zu bewaltigen, kann ein unterstutzender und
fordernder Prozess sein.

» Bestatigen Sie ihre Emotionen
* Ermutigen Sie Bewaltigungskompetenzen
* Treten Sie Selbsthilfegruppen bei

Erinnern Sie sich daran, dass Ihr Kind auf die Intensitat seiner Gefuhle reagiert und keine
Kontrolle dartber hat. Es ist leicht, sich von der Welle der Emotionen lhres Kindes mit-
reillen zu lassen. Erinnern Sie sich daran, lhre eigenen gro3en Emotionen zu regulieren
und daran, dass in diesem Moment kein Lernen stattfindet. Mitgefihl ist der Schllssel.

» Schaffen Sie eine sichere und offene Umgebung
Ermutigen Sie Ihr Kind, seine Gefuhle auszudricken, ohne es zu verurteilen oder
zu kritisieren. Lassen Sie es wissen, dass es in Ordnung ist, Geflhle zu haben und
dass Sie da sind, um zuzuhoéren und es zu unterstutzen.

* Beginnen Sie emotionale Kompetenz zu lehren
Helfen Sie lhrem Kind, seine Geflihle zu erkennen und zu benennen. Verwenden
Sie eine altersgerechte Sprache, um verschiedene Geflihle zu beschreiben und zu
besprechen, wie sie sich im Kérper manifestieren kénnen.

* Unterstiitzen gesunde Bewaltigungsmechanismen
Bringen Sie lhrem Kind gesunde Wege bei, mit seinen Emotionen umzugehen, wie
z.B. tiefe AtemUbungen, Tagebuchschreiben, Zeichnen oder kdrperliche Aktivitaten.
Ermutigen Sie es, das zu finden, was am besten funktioniert.

* Bieten Sie Strategien zur Problemldsung an
Helfen Sie lhrem Kind, Problemldsungsfahigkeiten zu entwickeln, indem Sie
gemeinsam Lésungen erarbeiten. So kdnnen sie eine aktive Rolle bei der Bewalti-
gung ihrer Gefuhle und der Suche nach Losungen ubernehmen.

* Seien Sie ein Vorbild
Zeigen Sie Ihrem Kind, wie es mit grof3en Gefuhlen umgehen kann, indem Sie
selbst eine gesunde emotionale Regulierung vorleben. Zeigen Sie Bewaltigungs-
strategien und sprechen Sie Uber Ihre eigenen Gefuhle.
Denken Sie daran, dass jedes Kind einzigartig ist und es wichtig ist, dass Sie |hren
Ansatz auf seine individuellen Bedurfnisse abstimmen.
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Bestatigen Sie ihre Gefiihle

Erkennen Sie die Geflihle Ihres Kindes an und bestatigen Sie sie. Lassen Sie es
wissen, dass es normal ist, eine Reihe von Emotionen zu erleben. Das hilft ihm,
sich verstanden und akzeptiert zu flhlen.

Beachten Sie, wie sehr sich Ihr Kind bemiiht
Wenn |hr Kind sich zusammenreif3t, sollten Sie es bemerken und kommentieren -
"Ich weil3, dass du gerade grol3e Geflhle hattest, aber ich habe bemerkt, dass du
innegehalten, geatmet und weitergemacht hast.

Erwagen Sie den Beitritt zu einer Selbsthilfegruppe
Nutzen Sie die Vorteile von Online-Gruppen mit gleichgesinnten Eltern von 2e-
Kindern, um gemeinsame Herausforderungen zu bewaltigen:

o Einsamkeit und wie sie Ihr Verhalten und die Reaktionen lhres Kindes
beeinflusst.

o Regulierung von Emotionen
o Disziplin vs. Bestrafung

Sprechen Sie mit lhrem Kind uber seine Erfahrungen

Fragen Sie lhr Kind beim Spazierengehen, Ballwerfen oder Spielen, was die grol3en
Geflihle ausgel6st hat, und fragen Sie es, ob es beim nachsten Mal anders mit
diesen grofien Gefuhlen umgehen mochte.
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3. Drei Strategien, die Ihrem begabten/2e Kind helfen, die Dinge
zu tun, die erledigt werden mussen

Verleihen Sie der Aufgabe eine Bedeutung
2e Kinder fragen oft "Warum?" Wenn Sie ihnen einen Grund nennen, kdnnen sie den
Zweck der Aufgabe besser nachvollziehen und verstehen.

Stellen Sie eine personliche Verbindung her

Fir 2e-Kinder muss der Respekt gegenseitig sein und verdient werden. Je mehr Sie
zeigen konnen, dass Sie sie verstehen - und ihnen helfen, Sie zu verstehen - desto mehr
Zustimmung erhalten Sie.

Verwenden Sie weiterfuhrende Fragen

Wenn wir Dinge flr unsere 2e-Kinder tun, ist die Botschaft klar, dass wir ihnen nichts
zutrauen. Indem wir Fragen stellen, kdnnen wir ihnen helfen, ihre eigenen Strategien und
Plane zu entwickeln - und so Unabhangigkeit und Selbstvertrauen schaffen.
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4. Was sind Ubererregbarkeiten?

Ubererregbarkeiten (Overexcitabilities = OEs) sind ein Ergebnis der erhdhten Wahrneh-
mung der Welt um sie herum durch begabte und 2e Menschen. Im Folgenden finden Sie
eine kurze Ubersicht tiber die funf Arten von OEs und wie man sie anspricht...

Intellektuelle Ubererregbarkeit

Wie sie sich manifestiert: Sie haben eine unstillbare Neugierde. Sie stellen Fragen und
tauchen tief in Bereiche ein, die Sie interessieren, und schlie3en alles andere aus.
RoutinemaRige und langweilige Aufgaben kdnnen sich fur Sie demoralisierend anfihlen.

Wie man es reguliert: Vertiefen Sie sich in Ihre Interessensgebiete und Leidenschaften.
Heben Sie ab und zu absichtlich den Kopf, um die Welt um Sie herum wahrzunehmen.
Seien Sie sich bewusst, dass andere vielleicht nicht die gleichen Fahigkeiten oder den
gleichen Wissensdurst haben wie Sie.

Ein Kind, das sich beispielsweise tief in ein bestimmtes Thema vertieft und stundenlang
recherchiert und studiert, und zwar Uber das hinaus, was in seinem akademischen Lehr-
plan vorgesehen ist. Es kann eine bemerkenswerte Fahigkeit an den Tag legen, komplexe
Konzepte schnell zu begreifen und sich sogar an Debatten oder Diskussionen mit Gleich-
altrigen oder Lehrern beteiligen, um das Thema weiter zu erforschen.

Ein anderes Beispiel ware eine Person, die standig auf der Suche nach intellektuellen
Herausforderungen und Stimulation ist. Sie suchen aktiv nach Gelegenheiten, sich an
intellektuell anregenden Aktivitaten zu beteiligen, z.B. Vorlesungen zu besuchen, an
akademischen Wettbewerben teilzunehmen oder intellektuellen Diskussionsgruppen
beizutreten.

Es ist wichtig zu wissen, dass intellektuelle Ubererregbarkeit nur ein Aspekt des
gesamten intellektuellen Profils einer Person ist und sich bei jedem Menschen
anders auBern kann. Sie ist nicht unbedingt ein Anzeichen fur Hochbegabung oder
hohe Intelligenz, sondern eher fiir eine erhohte Sensibilitat und Intensitat im
intellektuellen Bereich.

Sensorische Ubererregbarkeit

Wie es sich manifestiert: Sie sind wie eine starke Antenne. Sie nehmen Anblicke,
Klange, Geruche und Texturen um Sie herum auf. Ihre Superkraft-Sinne bereiten Ihnen
grolde Freude oder Schmerzen.

© 2024 With Understanding Comes Calm, LLC Julie
Skolnick, MA, JD www.WithUnderstandingComesCalm.com

Martina Rosenboom: Die grol3e Eltern-Toolbox — Strategien und Unterstitzung Seite 10 von 15



http://www.withunderstandingcomescalm.com/

°Talentconsulting.info Martina Rosenboom

Wie Sie sie regulieren konnen: Verringern oder reduzieren Sie den sensorischen Input.
Stellen Sie fest, ob Sie ein sensorischer Sucher oder ein sensorischer Vermeider sind,
dann kénnen Sie entsprechend kompensieren und planen

Ein Beispiel fir sensorische Ubererregbarkeit ist eine Person, die sehr empfindlich auf
laute Gerausche reagiert. Sie empfinden selbst moderate Gerausche als iberwaltigend
und reagieren stark auf plotzliche oder unerwartete Gerausche. Diese Person bevorzugt
moglicherweise ruhigere Umgebungen und verwendet Ohrstopsel oder Kopfhorer, die
Gerausche aus der Umgebung ausfiltern, um ihre Gerauschempfindlichkeit zu
kontrollieren.

Ein anderes Beispiel ware eine Person, die sehr empfindlich auf bestimmte Texturen oder
Stoffe reagiert. Sie empfinden bestimmte Kleidungsmaterialien als unangenehm oder
reizend fur ihre Haut und bevorzugen weichere oder glattere Stoffe. Mdglicherweise haben
sie auch eine starke Vorliebe fur bestimmte Texturen in ihrer Nahrung und reagieren
empfindlicher auf Geschmacker und Texturen als andere.

Es ist wichtig zu wissen, dass sich sensorische Ubererregbarkeit bei jedem
Menschen anders auBern und jeden der fiinf Sinne betreffen kann. Sie ist nicht
unbedingt ein Anzeichen fiir eine sensorische Verarbeitungsstorung oder ein
sensorisches Integrationsproblem, sondern vielmehr eine erhohte Sensibilitat und
Intensitat im sensorischen Bereich.

Psychomotorische Ubererregbarkeit

Wie es sich manifestiert: Sie mussen sich moglicherweise bewegen, um zu lernen. lhr
Sprechen kann schnell und anhaltend sein. Sie kdnnen herumlaufen, wahrend Sie
sprechen.

Wie Sie es regulieren konnen: Seien Sie freundlich zu sich selbst. Warum konnen Sie
nicht im Stehen essen? Investieren Sie in einen Stehschreibtisch und sorgen Sie daftr,
dass Sie sich morgens als Erstes und tagsuber oft bewegen.

Ein Beispiel fur psychomotorische Ubererregbarkeit ist ein Kind, das standig zappelt, mit
den FlRen tippt oder Schwierigkeiten hat, Uber langere Zeit still zu sitzen. Es kann einen
starken Bewegungsdrang haben und es kann ihm schwer fallen, an einem Ort zu bleiben
oder ein ruhiges Verhalten an den Tag zu legen. Diese Person kann von Aktivitaten profi-
tieren, die es ihr ermoglichen, ihre Energie zu kanalisieren, wie z.B. Sport, Tanzen oder
andere korperlich anspruchsvolle Hobbys.
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Ein anderes Beispiel ware ein Erwachsener, der ein standiges Bedurfnis nach korperlicher
Stimulation und Beschaftigung hat. Sie gehen moglicherweise Aktivitaten nach, die ein
hohes Mal} an korperlicher Anstrengung erfordern, wie Laufen, Gewichtheben oder die
Teilnahme an intensiven Trainingsroutinen.

Diese Person kann auch zu impulsiven oder spontanen korperlichen Handlungen neigen,
wie z.B. auf und ab gehen, gestikulieren oder standig die Position wechseln.

Es ist wichtig zu wissen, dass sich die psychomotorische Ubererregbarkeit bei
jedem Menschen anders auBern und in ihrer Intensitat variieren kann. Sie ist nicht
notwendigerweise ein Anzeichen fiir eine Hyperaktivitatsstorung oder die Notwen-
digkeit eines medizinischen Eingriffs, sondern eher fiir eine erhohte Sensibilitat und
Intensitat im korperlichen Bereich.

Imaginére Ubererregbarkeit

Wie sie sich manifestiert: Kreativitat ist Ihre Ausgangsbasis. lhre Phantasie ist lebhaft
und lhre Traume sind es auch. Sie kdnnen es schwierig finden, sich dem Alltag zu wid-
men, weil lhr innerer Geist so reich ist.

Wie Sie das regulieren konnen: Sorgen Sie daflr, dass Sie taglich ein kinstlerisches
Ventil haben. Erlauben Sie sich, zu kritzeln, zu kreieren und Dilettieren. Den gro3ten Teil
Ihres Tages sollten Sie lhrem kreativen Selbst widmen kdnnen.

Ein Beispiel fir phantasievolle Ubererregbarkeit ist eine Person, die viel Zeit damit ver-
bringt, sich in ihrer eigenen phantasievollen Welt zu verlieren. Sie haben vielleicht ein
reiches Innenleben und erschaffen und erforschen standig imaginare Szenarien, Figuren
und Schauplatze. Diese Person hat vielleicht ein natlrliches Talent fur das Erzahlen von
Geschichten. Sie webt oft komplizierte Erzahlungen oder schafft detaillierte Kunstwerke,
die von ihrer Phantasie inspiriert sind.

Ein anderes Beispiel ware eine Person, die eine starke Leidenschaft fur kreative Tatig-
keiten wie Schreiben, Malen oder Musik hat. Sie haben vielleicht einen standigen Ideen-
fluss und finden es leicht, neue und innovative Konzepte zu entwickeln. Diese Person hat
vielleicht auch eine hohe Wertschatzung fur Kunst, Literatur und andere Formen des
kreativen Ausdrucks und sucht oft nach Moglichkeiten, sich mit diesen Medien zu
beschaftigen und sie zu erforschen.

Es ist wichtig zu wissen, dass sich die phantasievolle Ubererregbarkeit bei jedem
Menschen anders duBern und verschiedene Formen des kreativen Ausdrucks
umfassen kann. Sie ist nicht unbedingt ein Hinweis auf kiinstlerisches Talent oder
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Kreativitat, sondern eher auf eine erhohte Sensibilitdt und Intensitat im Bereich der
Phantasie.

Emotionale Ubererregbarkeit

Wie es sich manifestiert: Sie sorgen sich sehr. Sie sind ein erstaunlicher, aufmerksamer
Freund. Oft sind Sie enttauscht, dass andere lhnen nicht die gleiche Aufmerksamkeit
schenken. Sie kimmern sich um die Welt um Sie herum und sind frustriert, wenn andere
das nicht tun.

Wie Sie sie regulieren konnen: Machen Sie sich bewusst, dass dies eine Superkraft ist.
Wenn Sie von anderen enttduscht sind, hat das eher mit dem zu tun, was sie nicht
kdnnen, als mit dem, was Sie tun kdnnen. Aber wissen Sie, lhre Krafte sind SUPER -
selten werden Sie soviel Einsatz finden.

Ein Beispiel fiir emotionale Ubererregbarkeit kdnnte eine Person sein, die sehr einfiihlsam
ist. Sie kdnnen die Emotionen anderer sehr stark spuren und sind von den emotionalen

Erfahrungen ihrer Mitmenschen tief betroffen. Diese Person neigt eher dazu, als Reaktion
auf die Emotionen anderer intensives Mitgefuhl, Mitleid und sogar Kummer zu empfinden.

Ein anderes Beispiel ware eine Person, die eine starke emotionale Reaktion auf Kunst,
Musik oder Literatur hat. Sie kdnnen von den emotionalen Inhalten dieser
Ausdrucksformen tief bewegt oder sogar Uberwaltigt sein. Bei dieser Person ist es
wahrscheinlicher, dass sie intensive Freude, Traurigkeit oder andere Emotionen erlebt,
wenn sie sich mit kinstlerischen oder kreativen Werken beschaftigt.

Es ist wichtig zu wissen, dass sich emotionale Ubererregbarkeit bei jedem
Menschen anders auern und ein breites Spektrum an Emotionen umfassen kann.
Sie ist nicht unbedingt ein Anzeichen fiur eine Stimmungsstorung oder emotionale
Instabilitat, sondern eher fiir eine erhohte Empfindlichkeit und Intensitat der
emotionalen Domane.
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6. Skolnick-Formel fir emotionale Dysregulation

Wo wir Meta-Kognition benutzen
und intervenieren sollten

Begabtes Verhalten
Intellektuelle Interessen
Tiefgriindige Uberlegungen Angst

+ Stress S Dysregulation von Emotionen
Asynchrone Entwicklung Frustration = | (Herausforderndes Verhalten)
Perfektionismus Missverstandnis
OE/ Ubererregbarkeit é

Wo wir tiblicherweise intervenieren: Reaktion

Der 2e Leitfaden zur Emotionsregulierung fiir Erwachsene

Legen Sie in einem ruhigen Moment mehrere Reaktionen fest, die helfen kénnen, eine
heftige Reaktion zu vermeiden. Erstellen Sie ein Menu mit akzeptablen Wahlmadglichkeiten
fur SIE, wenn Sie ausgelost werden.

Beispiele:
*  Weggehen
* Ruhig sitzenbleiben
* sich korperlich bewegen

* Duschen gehen

Verwenden Sie ein Mantra z.B.
» "Das klappt nicht. Kbnnen wir von vorne beginnen?"

* "Ich brauche eine Pause, kdnnen wir das Gesprach in 30 Minuten fortsetzen?
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Metakognition fiir 2e-Erwachsene

Stellen Sie sich diese Fragen, wenn Sie eine schwierige oder auslosende Interaktion
eingehen:

» "Was ist das Ziel und wird das, was ich sagen oder tun werde, mich zu diesem Ziel
fuhren?"

*  "Was ist mein Ausloser?"
* "Ist es wichtiger, zu gewinnen oder diese Beziehung zu erhalten?"

* "Wenn ich eine Pause mache, werde ich dann spater ruhiger und damit effektiver
sein?"

Quelle: https://www.withunderstandingcomescalm.com [03.08.2024]

Ubersetzung und Bearbeitung: Martina Rosenboom
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