.

Wut — akut!
Regulieren
pbraucht Mut!




WUT - eine heftige Emotion!

Wie entsteht Wut?

Wut ist, wie Arger und Zorn, eine Emotion, die zum
Leben dazugehort. Sie kann zu heftigen Reaktionen
und unuberlegtem Verhalten fuhren.

Was lauft in Gehirn und Kérper dabei ab?
Normalerweise funktioniert das Zusammenspiel

von Gedanken und korperlichen Ablaufen (Hirn-
Nebennieren-Achse ) problemlos:

Im ,Denkhirn® entstehen Ideen, Winsche, Plane.

Die ,Schaltzentralen® im Mittelhirn geben dazu grines
Licht fur die Umsetzung und fordern die passende
Menge Energie an, die man zum Handeln braucht.

Werden Ideen, Plane oder Winsche durchkreuzt,
meldet das Mittelhirn ,Alarm!* und fordert mehr
Energie an. Die Nebennieren schutten zu viel
Adrenalin aus. Es steigt ahnlich wie bei einem
Vulkan auf, Uberflutet die Schaltzentrale und
unterbricht die Verbindung zum GroBhirn.

Der Kérper zeigt Reaktionen:

e das Herz pocht wild, der Atem wird schnell,
* Hitze steigt auf, die Hautfarbe andert sich,
e Mimik und Gestik sind angespannt,

e die Stimme wird laut.

Nehmen Sie diese Anzeichen bei sich und
anderen ernst:

Denk- und Steuerfahigkeit sind eingeschrankt
die Wahrnehmung ist verzerrt. ,Blind vor Wut!
Rot sehen!” sagt der Volksmund.

Das fuhrt oft zu spontanen und unkontrollierten
KAMPF-Reaktionen:

e Kkorperliche wie schlagen, stoB3en, treten oder
e verbale wie schreien, beschimpfen, abwerten oder

FLUCHT-Reaktionen: weglaufen, erstarren.

Darum heiBt es in solchen Momenten: ,STOPP!*



Wie lasst sich Wut stoppen?

Wir massen ,zu Sinnen* kommen und klar im Kopf
werden, die UberschieBende Reaktion regulieren,
damit der Zugang zum GroBhirn wieder méglich wird.
Dann kénnen wir Uberlegungen anstellen und
adaquate/sozial vertragliche Handlungsalternativen
finden.

1) Akute Wut stoppen

* Bleiben Sie stehen, wie bei einer roten Ampel.
* Machen Sie 5 ganz tiefe Atemzlge.

e Zahlen Sie langsam bis 10 und zuruck.

» Ballen Sie wiederholt die Hande.

*  Krimmen Sie mehrmals die Zehen.

* Suchen Sie einen ruhigeren Platz auf.

* Trinken Sie ein Glas Wasser.

Damit erhalt die Schaltstelle im Mittelhirn
Handlungsspielraum und das Denkhirn Luft:
Statt Uber-Reagieren lieber Uber-Legen!

Schaffen Sie bewusst Entlastungsmomente damit
Sie lhre Energien dosieren kdnnen.

Die verbliebene Energie kénnen Sie gezielt daftr
einsetzen, lhre Winsche oder Ziele auf alternativem
Weg zu erreichen bzw. neue Plane zu schmieden.

2) Wutausbrichen vorbeugen

Achten Sie auf Veranderungen in Ihrer Stimmung.
Nehmen Sie wahr, welche Emotionen auftauchen
und spuren Sie hin, wie Ihr Kérper reagiert. So
merken Sie frilhzeitig, wenn sich Arger anbahnt.
Dann ist der Zugang zum ,Denkhirn® noch

gut maglich. Sie kénnen Ursachen sachlich
ergrunden (z.B. Sorge vor Kontrollverlust, vor Kritik)
und Personen informieren (z.B: ,Ich argere mich,
wenn ...“) und Lésungsmoglichkeiten suchen, ehe
aus dem Arger akute Wut wird.



3) Akuter Wut nachsorgen

Bauen Sie nach heftigen Wutausbrichen den
HormonUberschuss gezielt ab.
Folgende (Bewegungs-)Aktivitaten helfen dabei:

e 35-40 min repetitive korperliche Bewegung
wie walken, radfahren, laufen bei mittlerer
Atemfrequenz und mittlerem Energieniveau
(geringes Schwitzen)

* Entspannungsubungen wie Progressive
Muskelentspannung, Autogenes Training, u.a.

* Meditation

Dadurch wird der Kopf frei, der Korper kann sich
entspannen. Das Stressniveau sinkt.

Dies tragt auch zur korperlichen und mentalen
Gesundheit bei.

4) PSY for YOU-Hilfestellung

Tritt Wut sehr haufig auf und geht sie mit heftigen
Reaktionen und UberschieBendem Verhalten
einher (z.B. Aufbrausen, Abwertungen,
Gewalttatigkeit, ...) oder mit frustriertem
Ruckzug (z.B. Resignation, Depression, ...)

ist professionelle Hilfe wichtig.

Psychologische Beratung und Behandlung
unterstutzen Sie dabei, lhre persénlichen
Strategien fur die Regulation von Emotionen

im Allgemeinen und Ihr Wutmanagement im

Speziellen zu finden.




Kinder und WUT!

Entwicklungspsychologische Studien zeigen,

> dass es Zeit und Begleitung (bis zur Pubertat)
braucht, bis Kinder ausreichende mentale
Strategien entwickeln, die das Regulieren von
Emotionen erleichtern und

> dass Kinder, die Inre Emotionen bis zum
Schuleintritt angemessen regulieren konnen,
bessere Lernergebnisse erzielen, sozial besser
eingebettet sind und im Erwachsenenleben
psychisch gesunder sind.

Unterstltzen wir Kinder dabei!

Das Regulieren heftiger Emotionen ist ein
Entwicklungsauftrag fur Kinder, Familien,
Professionist*innen und padagogische Systeme.

Was brauchen Kinder fur die Wutregulation?
1) Kinder brauchen Information und Antworten

Antworten auf Kinderfragen:

* Wie entstehen Arger, Wut, Zorn?

Wut entsteht, wenn Plane, Winsche oder
Ideen durchkreuzt werden und daraus ein
Konflikt wird.

* Was bewirkt Wut im Kérper?

Wautenergie flutet den Kérper und blockiert
das klare Denken.

* Warum reagieren Personen bei Wut heftig?
Weil zu viel Wutenergie im Korper ist und
diese das Denken und Steuern blockiert.

* Wie lange dauert es, bis akute Wut vergeht?
Das ist von Person zu Person verschieden
(einige Minuten, manchmal langer)

* Was kann man dagegen tun?

Man kann STOPP-Strategien erlernen.



Kinder brauchen einfache STOPP-Strategien:

Bleib stehen, wie bei einer roten Ampel.
Atme 5 mal ganz tief durch.

Zahl bis 10 und zurtck.

Geh an einen ruhigen Platz.

Trink einen Schluck Wasser.

Finden Sie gemeinsam weitere STOPP-Strategien.

Kinder brauchen Unterstiitzung

Nutzen Sie fur das Erkunden einen ruhigen
Moment, in dem alle entspannt sind und
Erfahrungen und Ideen austauschen konnen.

Fragen Sie lhr Kind: Wo (an welchem Platz)
kann deine Wut am ehesten abklingen?®
Zeigen Sie einander ihren WUT-STOPP-Platz
an dem man abwarten kann, bis die akute Wut
abebbt und bis die ,Steuerzentrale® im
Mittelhirn und das ,Denkhirn® wieder
funktionieren.

Klaren Sie, wie man vom WUT-STOPP-Platz
wieder zur Gemeinschaft (Familie, Gruppe,
Klasse) kommt.

Konflikte konnen erst geklart werden, wenn
jede/r wieder Zugang zum ,Denkhirn® hat.
Finden Sie zeitnah einen passenden Ort und
Zeitpunkt zur Klarung.

Erklaren Sie einander lhre Sichtweisen und
nutzen Sie Gesprachsregeln (ausreden lassen).
Uberlegen Sie gemeinsam verschiedene
Handlungsmoglichkeiten (abwarten, vorher
fragen, Zeiten aushandeln,...).

Geben Sie einander Chancen, die
besprochenen Maglichkeiten auszuprobieren.

Bleiben Sie dran, auch wenn es nicht gleich
gelingt.



Uben Sie mit Kindern die
Schritte zum WUT-STOPP!

Die ,WUT-STOPP-Ampel“ kann leiten:

Ich stoppe und warte,
~ bis die WUT-Flut vorbei
ist auf meinem
WUT-STOPP-Platz.
@)

ACHTUNG:

Der Kopf wird klarer.
Ich Gberlege.

Ich achte auf mich und
andere.
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