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Mit Achtsamkeit die Emotionsregulation von Kindern fordern
Cécile Tschopp, Regula Neuenschwander und Detlev Vogel

Zusammenfassung

Emotionsregulation und generell die sozio-emotionalen Kompetenzen spielen eine entscheidende Rolle fiir das Verhalten, die
zwischenmenschlichen Beziehungen und das psychische Wohlbefinden von Kindern. Sie haben folglich Auswirkungen auf das
Lernen in der Schule. Doch nicht alle Schiiler:innen verfiigen tiber gut entwickelte sozio-emotionale Kompetenzen. Achtsamkeits-
basierte Interventionen bieten erfolgversprechende Ergebnisse zur Férderung dieser Kompetenzen und den damit verbundenen
Verhaltensweisen. Eine in der Schweiz verbreitete achtsamkeitsbasierte Intervention ist das Training MoMento, das in diesem
Beitrag vorgestellt wird.

Résumé

Les compétences socio-émotionnelles et plus particulierement la régulation émotionnelle jouent un réle décisif sur le comporte-
ment, les relations interpersonnelles et le bienétre psychique des enfants. Elles entrainent donc des répercussions importantes
sur les apprentissages scolaires. Cependant, tous les éléves ne disposent pas de compétences socio-émotionnelles bien dévelop-
pées. Les interventions basées sur la pleine conscience offrent des résultats prometteurs pour favoriser le développement de ces
compétences et des comportements quiy sont liés. Cet article présente le MoMento Training, une intervention basée sur la pleine
conscience répandue en Suisse.
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Sozio-emotionale Kompetenzen und Emotionsregulation

Die sozio-emotionalen Kompetenzen und die Emotionsregulation sind zwei eng miteinander verbundene Konzepte, die
jedoch unterschiedliche Aspekte der psychosozialen Entwicklung betreffen. Unter sozio-emotionalen Kompetenzen, oft
auch sozio-emotionales Lernen (SEL) genannt, werden seit etwa 20 Jahren im internationalen wissenschaftlichen Dis-
kurs folgende flinf Aspekte subsumiert (vgl. Collaborative for Academic, Social and Emotional Learning (CASEL, 2003; Durlak
etal. 2011):

o Selbstwahrnehmung: Bewusstsein eigener Emotionen und emotionaler Muster

¢ Selbstmanagement: Fahigkeit zur Steuerung des eigenen Verhaltens auch in herausfordernden Situationen

e Fremdwahrnehmung / Bewusstsein sozialer Prozesse: Bewusstsein (iber die Wirkung eigener Emotionen auf die
soziale Interaktion und Empathiefdhigkeit

e Beziehungsgestaltung: Gestaltung von positiven Beziehungen durch Fertigkeiten wie Zuhoren, Aushandeln und
Setzen von Grenzen auf eine respektvolle Weise

e bewusste Handlungsentscheidung: Entscheidungen werden bewusst statt im Affekt (sogenannten «Auto-Pilot-
Modus») getroffen.

Die Emotionsregulation bezieht sich spezifisch auf die Fahigkeit einer Person, ihre eigenen Emotionen zu kontrollieren
und anzupassen. Dies beinhaltet die Fahigkeit, negative Emotionen zu reduzieren, positive Emotionen zu verstarken
und emotionale Reaktivitat zu kontrollieren (Eisenberg et al., 2010). Das Erlernen einer effektiven Emotionsregulation
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ist eine zentrale Entwicklungsaufgabe des Kindes- und Jugendalters, deren Bewdltigung Auswirkungen auf die spatere
mentale Gesundheit hat (Barnow, 2012).

Der Hauptunterschied zwischen sozio-emotionalen Kompetenzen und Emotionsregulation liegt also darin, dass die
sozio-emotionalen Kompetenzen ein umfassenderes Konzept beschreiben, das verschiedene emotionale und soziale
Fahigkeiten einschliesst. Emotionsregulation hingegen konzentriert sich speziell auf die Fahigkeit, die eigenen Emotio-
nen zu kontrollieren und zu modulieren. Im Hinblick auf die Emotionsregulation ist zu beachten, dass diese die Fahigkeit
voraussetzt, die eigenen Emotionen wahrzunehmen. Ebenso wird angenommen, dass die Fahigkeit, den eigenen aktu-
ellen Geflhlszustand zu verbalisieren dazu beitragt, auch mit heftigen und unangenehmen Emotionen angemessen
umzugehen (Rieffe & de Rooij, 2012).

Bedeutsamkeit der sozio-emotionalen Kompetenzen

Sozio-emotionale Kompetenzen und Emotionsregulation spielen eine entscheidende Rolle fiir das psychische Wohlbe-
finden, das Verhalten und die zwischenmenschlichen Beziehungen (CASEL, 2003; Rieffe & DeRooji, 2012). Gut entwi-
ckelte sozio-emotionale Kompetenzen erméglichen Kindern, sich in sozialen Situationen angemessen zu verhalten und
ihre eigenen Emotionen sowie die Emotionen anderer Menschen zu erkennen und zu regulieren (Durlak et al., 2011).
Diese Kinder sind folglich in der Lage, positive Beziehungen zu anderen aufzubauen, sich empathisch zu verhalten,
Konflikte konstruktiv zu bewdltigen und grundsatzlich ein angemessenes soziales Verhalten zu zeigen. Weiter zeigen
diese Kinder in der Regel eine héhere Lebenszufriedenheit, ein besseres Selbstkonzept sowie eine positivere Einstellung
zur Schule und eine héhere schulische Leistungsfahigkeit (Durlak etal., 2011; Zins et al., 2004). Da die sozio-emotionalen
Kompetenzen eng mit der Emotionsregulation verbunden sind, konnen diese Kinder ihre Emotionen besser kontrollie-
ren, besser emotionale Stabilitat aufrechterhalten, adaquater mit Stress umgehen und angemessenere Losungen fur
Probleme finden (Eisenberg et al., 2010). Zudem zeigen sie eine héhere emotionale Resilienz, weniger externalisierende
Verhaltensprobleme wie Aggression und weniger internalisierende Verhaltensprobleme wie Angstlichkeit oder Depres-
sion (Denham et al., 2012).

Hohe sozio-emotionale Kompetenzen erméglichen Kindern, sich in sozialen
Situationen angemessen zu verhalten.

Doch nicht alle Kinder verfiigen (iber gut entwickelte sozio-emotionale Kompetenzen (Schaarschmidt, 2005). So zeigt
der Bildungsbericht Schweiz (SKBF, 2014), dass sich in jeder Klasse zwei bis drei Lernende mit auffélligem Verhalten
befinden, was rund 10 bis 15 Prozent der Schiler:innen einer Klasse entspricht. Diese Schiiler:innen zeichnen sich aus
durch Impulsivitdt, mangelnde Emotionsregulation sowie teilweise aggressives Verhalten, also einen Mangel an sozio-
emotionaler Kompetenz. Dies hat einen negativen Effekt auf die Klassendynamik und das Klassenklima (Blumenthal &
Blumenthal, 2021).

Der Umgang mit schwierigem Verhalten beziehungsweise die Férderung von sozio-emotionalen Kompetenzen wird
im Zusammenhang mit Inklusion als zentrale Herausforderung fiir Schulen und Lehrpersonen gesehen (Breuer-Kiip-
pers & Hintz, 2018). Insofern hangt der Erfolg einer inklusiven Schule in hohem Masse von der Frage ab, wie Schiiler:in-
nen mit auffalligem Verhalten integriert und geférdert werden kénnen. Zudem ist die eigene Entwicklung der betroffe-
nen Kinder gefahrdet: Kinder und Jugendliche mit auffalligem Verhalten werden hinsichtlich ihrer schulischen und so-
zio-emotionalen Entwicklung als Risikogruppe bezeichnet (Mikami et al., 2012).

Aufgrund der Bedeutung sozio-emotionaler Kompetenzen flir den schulischen Erfolg wird deren Férderung weltweit
als integraler Bestandteil der Bildung angesehen (OECD, 2021). Die sozio-emotionalen Kompetenzen haben auch im
Schweizer Lehrplan 21 im Rahmen der tiberfachlichen Kompetenzen ihren Niederschlag gefunden (EDK, 2016).
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Forderung der sozio-emotionalen Kompetenzen durch achtsamkeitsbasierte Ansatze

Achtsamkeitsbasierte Trainings werden als Moglichkeit gesehen, sozio-emotionale Kompetenzen ganzheitlich zu for-
dern, indem sie die Fahigkeit zur Selbstreflexion, zur Aufmerksamkeitslenkung und zur Entwicklung von Empathie star-
ken (Felver et al., 2015). Kabat-Zinn (2003) versteht Achtsamkeitspraxis als mentales Training zur persénlichen Entwick-
lung. Achtsamkeitspraxis baut auf einer wohlwollenden Selbstbeobachtung auf und besteht darin, auf eine bestimmte
Weise im Hier und Jetzt aufmerksam zu sein, zum Beispiel mittels der Beobachtung der natiirlichen Atmung oder der
sich in Kdrper und Geist manifestierenden Emotionen. Verbunden mit einer inneren Haltung von Interesse, Urteilsfrei-
heit und Freundlichkeit férdert die Achtsamkeitspraxis eine Bewusstheit, die es ermdglicht, sich bewusster flr (oder
gegen) gewisse Verhaltensweisen zu entscheiden. In Achtsamkeitstrainings werden Kinder angeleitet, den Fokus auf
Korperempfindungen zu legen, eigene Emotionen und die von anderen bewusst wahrzunehmen sowie Freude und
Dankbarkeit zu kultivieren.

Bisherige Befunde der internationalen Wirksamkeitsforschung zu achtsamkeitsbasierten Interventionen in Schulen
deuten auf generell erfolgversprechende Ergebnisse hin (Kramer, 2019): Achtsamkeitsbasierte Interventionen fiihren
zu einer verbesserten Wahrnehmung der eigenen Emotionen, reduziertem negativem Affekt und erhdhtem positivem
Affekt (Pickerell et al., 2023; van de Weijer-Bergsma et al., 2014) sowie zu einer Zunahme der Fahigkeit, eigene Emotio-
nen auszudriicken, zu regulieren und Konflikte effektiv zu bewaltigen (Klingbeil et al., 2017). Ebenso existieren Hinweise
auf eine verbesserte soziale Kompetenz der teilnehmenden Schiiler:innen wie beispielsweise erhdhte Empathie und
prosozialeres Verhalten gegenliber anderen (Dunning et al., 2019) sowie auf eine bessere Beziehungsgestaltung (La-
velle Heineberg, 2016). Unbestritten ist, dass die Selbstregulation von Kindern und Jugendlichen, die als zentrale Res-
source furr eine gesunde Entwicklung gilt (Neuenschwander et al., 2012), durch achtsamkeitsbasierte Trainings effektiv
gefordert werden kann (Klingbeil et al., 2017). Aktuelle Reviews zeigen, dass speziell Kinder im Alter von sechs bis zwdélf
Jahren auf achtsamkeitsbasierte Interventionen in den Schulen ansprechen (Pickerell et al., 2023; Rowland et al., 2023).

Selbstregulation kann durch achtsamkeitsbasierte Trainings effektiv
gefardert werden.

Ein erster wichtiger Faktor fiir den Erfolg achtsamkeitsbasierter Programme ist die Qualitat der Durchfiihrung. Lehrper-
sonen sollten Uber eine extensive personliche Achtsamkeitspraxis (Rowland et al., 2023) sowie eine angemessene Schu-
lung verfiigen, um die Prinzipien der Achtsamkeit effektiv vermitteln zu kénnen (Roeser et al., 2013). Eine unterstit-
zende und respektvolle Beziehung zwischen Lehrpersonen und Schiler:innen ist mitentscheidend fiir die Schaffung
eines positiven Lernumfeldes, in dem Achtsamkeitspraktiken gedeihen kénnen. Als zweiter Faktor ist die Integration
von achtsamkeitsbasierten Ansatzen in den schulischen Alltag von grosser Bedeutung. Dies kann beispielsweise durch
regelmassige kurze Achtsamkeitsiibungen am Anfang oder Ende des Unterrichts erfolgen. Diese Ubungen unterstiitzen
die Schiler:innen darin, sich zu zentrieren, Stress abzubauen und die Aufmerksamkeit zu fokussieren (Felver et al.,
2015). Es ist wichtig, dass achtsamkeitsbasierte Ansatze in einem umfassenden Konzept der sozio-emotionalen Bildung
integriert werden, das zusétzlich andere unterstutzende Komponenten beinhaltet wie soziales Lernen und emotionales
Coaching (Roeser et al., 2013). Als dritter Punkt ist noch zu erwdhnen, dass achtsamkeitsbasierte Programme altersge-
recht und an die Bediirfnisse der Kinder angepasst sein sollten. Jiingeren Kinder hilft es, wenn spielerische Elemente in
die Achtsamkeitspraktiken integriert sind, wahrend dltere Kinder von Diskussionen (iber die Anwendung der Achtsam-
keit im Alltag profitieren kdnnen (Felver et al., 2015).

Das Achtsamkeitsprogramm MoMento fiir Schulkinder

Auf dem Markt werden diverse Programme und Ausbildungen spezifisch fiir Lehrpersonen angeboten, um sie in ihrer
eigenen Achtsamkeit zu schulen und insbesondere, um sie anzuleiten, wie Achtsamkeit im Schulalltag integriert werden
kann. Stellvertretend fiir diese Programme wird hier MoMento der gemeinnitzigen Organisation MoMento Swiss
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(www.momento.swiss) vorgestellt. Das Training ermdglicht den Kindern und Jugendlichen tber Alltagsgeschichten mit
zwei Protagonist:innen des entsprechenden Alters, Tierfiguren, Spiele und anderem ein altersgerechter Zugang zu The-
men wie Stress, Emotionen und Achtsamkeit. Dabei werden Achtsamkeitspraktiken gelibt wie achtsames Horen, acht-
sames Bewegen und achtsames Sitzen, Beobachten des eigenen Atems sowie Elemente von informeller Achtsamkeits-
praxis und Psychoedukation. Das Programm besteht aus einem Lehrpersonen-Training (8 Lektionen) und einem Klas-
sentraining (10 Einheiten - i.d.R. eine Lektion pro Woche) und wurde in drei Versionen altersgerecht fiir alle drei Zyklen
der Schweizer Volksschule entwickelt (Rust et al., 2019).

MoMento-Evaluationsstudie

Ein Kooperationsprojekt der Pddagogischen Hochschule Luzern und der Universitdt Bern finanziell, unterstitzt durch die
Ernst Gohner Stiftung, Uberpriift aktuell die Wirkung von MoMento in zwolf Schulklassen des Zyklus 2 und vergleicht die
Ergebnisse mit zwolf Schulklassen einer Warte-Kontrollgruppe'. Dazu befragen wir insgesamt 360 Schiiler:innen und
ihre Klassenlehrpersonen vor und nach dem Programm sowie die 24 Schulischen Heilpadagog:innen, die das Pro-
gramm durchfiihren, vor und nach dem Lehrpersonentraining sowie nach der Programmdurchftihrung. Mit den erho-
benen Daten wollen wir die Effekte von MoMento fiir Primarschiler:innen auf ihre Fahigkeit zur Wahrnehmung und
Regulation von Emotionen sowie auf ihre Fahigkeit zum sozial kompetenten Handeln und zum Aufbau sozialer Bezie-
hungen uberpriifen. Zudem untersuchen wir, ob die Achtsamkeit und das Selbstmitgefiihl der Schulischen Heilpdda-
gog:innen, die das Programm durchfiihren, einen Einfluss auf die Effekte des Achtsamkeitstrainings bei den Schuler:in-
nen hat.

Noch ist die Datenauswertung am Laufen. Doch die einzelnen Schulischen Heilpadagog:innen machten mindlich
und schriftlich Aussagen zur Programmdurchfiihrung, welche die positive Wirkung von MoMento bekraftigen. So be-
richtet eine Schulische Heilpadagogin der dritten Klasse nach der Durchfiihrung des Programms: «Fiir mich war die
Glitzerflaschenrunde ein Riesenhighlight: Die Kinder konnten ihre Glitzerflasche so schiitteln, wie es sich flr sie stimmig
anfihlte und erzdhlten dabei frei, wie sie sich fiihlten und in welchen Situationen sie diese Emotion spirten. Zudem
lernten die Kinder mit der Zeit, differenzierter tiber ihre Geflihle zu sprechen. Mein Eindruck ist, dass sich ihr Wortschatz
bezliglich der Gefiihle stark verbessert hat.» Eine Schulische Heilpadagogin einer vierten Klasse schrieb uns nach Ab-
schluss des Programms: «Wir haben heute das Achtsamkeitstraining MoMento <abgeschlossens. Wir planen jedoch,
weiterhin wochentliche Achtsamkeitsiibungen in den Unterricht zu integrieren. Die Kinder wadren enttduscht, wenn wir
gar nichts mehr machen wirden.»

Zudem haben Schiiler:innen in Interviews preisgegeben, wie sie das Programm und dessen Wirkung bei sich und
anderen erlebt haben: «Beim Mathetest, wenn ich so mega nervés bin, dann kann ich das auch machen, dann fiihle ich
mich wieder ruhiger»; «Also einmal war es wirklich RICHTIG still. Das ist sehr selten bei uns» (Madchen, 5. Klasse); «Vor
dem MoMento hatte ich etwa einen Streit in der Woche. Jetzt hatte ich wahrend zwei Wochen gar keinen Streit gehabt»
(Junge, 5. Klasse); «Ich bin hilfsbereiter irgendwie, [...] und kann jetzt die Gefilhle anderer auch besser verstehen»
(Junge, 6. Klasse); «Wir lernen halt, mit unseren Geftihlen umzugehen. Halt, um nicht Stress auszulésen oder diesen
Stress zu beruhigen. Und wir haben auch ganz viele Tipps bekommen, [...] sodass wir nicht immer direkt ausrasten»
(Mddchen, 6. Klasse); «Ja, oder die Atemiibungen, auch einfach einmal auf seinen Atem zu héren, sich zu beruhigen»;
«Wenn jetzt alle Menschen so ein Programm hatten, dann wiirde es wahrscheinlich nicht mehr so viel Streit geben oder
man konnte sich vielleicht besser in der Schule konzentrieren» (Junge, 6. Klasse).

MoMento postuliert den Anspruch, die mentale Gesundheit der Schiler:innen zu férdern, ein positives Lernklima zu
schaffen und gesunde, tragfahige Beziehungen zwischen Schiiler:innen und deren Lehrpersonen zu erméglichen sowie
zu starken. Dabei orientiert sich das Programm an verschiedenen Aspekten des Lehrplans 21 wie Entwicklung einer

! In der Warte-Kontrollgruppe wird MoMento nach Abschluss der Studie durchgefiihrt.
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eigenstandigen Personlichkeit, Uberfachliche Kompetenzen, Gesundheitsférderung und Gewaltpravention. Im Folgen-
den aufgelistet sind die detaillierten Ziele des Trainings wortlich nach Rust et al. (2019, S. 3):

1. Wahrnehmungs- & Konzentrationsschulung: [...] Es geht darum, uns selbst und die Welt rundherum bewusster
wahrzunehmen, wofiir wir eine bestimmte Aufmerksamkeit aufbringen miissen. Das Lehrmittel will die
Schiiler:innen somit konkret darin unterstiitzen, ihre Wahrnehmung zu schulen. [...]

2. Umgang mit Stress & schwierigen Emotionen: Eine geschdirfte Wahrnehmung gibt uns einen besseren Zugang zu
unserer Gefiihlswelt, welche jedoch nicht immer angenehm ist. Die Achtsamkeitspraxis bietet somit Prinzipien und
Strategien, wie wir mit Stress und schwierigen Emotionen umgehen kénnen. Die Schiiler:innen sollen lernen, ihre
Gemiitszustdnde selbst zu erkennen und proaktiv Strategien anzuwenden, um sicherer zwischen angenehmen und
unangenehmen Gefiihlen (und Situationen) navigieren zu konnen. Diese Fdhigkeiten sollen zur Stdrkung der
psychischen Gesundheit beitragen.

3. Prosoziales Verhalten und Aufbau von gesunden Beziehungen: [...] Der bewusste Umgang mit den eigenen
Emotionen und Gefiihlen erleichtert auch den Umgang mit anderen Personen. Indem positive Gefiihle gestéirkt
werden, hat es mehr Raum fiir Verstindnis und Wohlwollen anderen gegeniiber.

Konklusion

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass achtsamkeitsbasierte Ansatze ein vielversprechender Weg sind, um die sozio-
emotionalen Kompetenzen von Kindern zu fordern. Durch die Starkung der Emotionsregulation, der Aufmerksamkeit
und der Empathie kénnen diese Programme dazu beitragen, ein positives Lernumfeld zu schaffen und die soziale Kom-
petenz der Schiler:innen zu verbessern. Aktuell gibt es zahlreiche Programme fiir die Schulen auf dem Markt. Unsere
Forschungsbefunde weisen darauf hin, dass mit MoMento in der Schule positive Effekte erzielt werden kénnen im Be-
reich des sozio-emotionalen Lernens (Tschopp et al., 2023). Dies wiederum kann sich entsprechend der Literatur positiv
auswirken auf die Befindlichkeit der Schiler:innen und ihrer Lehrpersonen, auf das Klassenklima sowie auf das Verhal-
ten und Lernen der Schiler:innen.
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