Gliick und Freude sind lernbar

Der Umgang mit Niederlagen auch

Psychologische Beratung
Erziehungs-, Familien-, Einzel- und Paarcoaching
Elternkurse + Sprecherin + Podcast
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Mutter von zwei Kindern Jahrgang 2009 und 2011

Beraterin im psychosozialen Bereich mit eidg. Diplom

dipl. integrative Erziehungsberaterin MK

zert. STEP Elternkursleiterin

Kursleiterin flr beziehungsorientierte Erziehung fiir Teenager
Improvisationstheatertrainerin

Vorstandsmitglied der Elternrunde Baden/Wettingen
Vorstandsmitglied und Leitung der Kommunikations- und
Marketingkommission SGfB

Mitglied des Referentenpools fur Elternbildung im Kanton Ziirich
langjahrige Berufs- und Fihrungserfahrung in der freien Wirtschaft
(Hamburg, Frankfurt, Zirich)

Einige meine Ausbildungen:
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Master in Bindungs- und bedurfnisorientierter Erziehung
Diverse Weiterbildungen zu Neuen Autoritat nach Haim Omer
systemische Familientherapie

Master in Transaktionsanalyse

GFK (Gewaltfreie Kommunikation) nach Marshall Rosenberger
NLP- Master



Das sind die 5 Schritte des Vortrags

1. Was ist Glick und wo ist es im Menschen
2. Das Gehirn —die Schaltzentrale
Entwicklung der Selbst-, und Sozialkompetenz
3. Grantig geboren?
 Was tun, wenn Menschen schlechter mit Niederlagen
umgehen kdnnen
 Was macht (euch) glicklich
4. Praxistransfer und echte Erziehungshacks
5. Fragen, Antworten und eine Gutenachtgeschichte












Maren Tromm



Maren Tromm



Maren Tromm



10



11



Gluck entsteht im Jetzt, der Zukunft
und der Vergangenheit.
Gluck steckt an.

Gluck kann man verschenken.
Gluck ist ein gesellschaftliches
Phanomen.



Entwicklung
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Das Gehirn — Die Schaltzentrale

beinhaltet die Grund-
bedirfnisse von Geburt an:
Riechen, schmecken, horen
etc.

Die Amygdala

Krokodilsgehirn
beinhaltet Angst, Aggression,
Spontanreaktion und Sucht.
D.h. wenn es gefahrlich wird
setzt Kampf, Erstarrung,
Flucht ein. (urarchaisch)

Sie ist fur die emotionale
Bewertung und Wieder-
erkennung von Situationen
sowie der Analyse moglicher
Gefahren verantwortlich. Sie
verarbeitet externe Impulse
und leitet die vegetativen
Reaktionen dazu ein.

Und: Ich will das JETZT!

Prafrontaler Cortex

Frontallappen

Er ist verantwortlich fir die
Perspektive Anderer,

die langfristigen Ziele, flr das
Planen, die Zeiteinteilung,
Prioritdaten setzen, Ordnung,

Frusttoleranz, Belohnungs-
aufschub, Vernunft,
Uberwindung etc.

Selbstwert,
Sozialkompetenz,

die Fahigkeit Losungen zu
entwickeln



Das Gehirn — Die Schaltzentrale




16



Rede
ordentlich mit
mir!!l

Hor auf mich

anzuschreien!

Es ist verzogen,
frech und
unverschamt!

Es macht
Theater wegen
NICHTS!

Mein Kind ist
nicht normal.
Viel zu
aggressiv.

Was mache ich
falsch?




Das Gehirn — Die Schaltzentrale

Prafrontaler Cortex

Das Stammbhirn Frontallappen
beinhaltet die Grund- Er ist verantwortlich fur die

bediirfnisse von Geburt an: Perspektive Anderer,
Riechen, schmecken, horen die langfristigen Ziele, fir das
etc. Planen, die Zeiteinteilung,

. Prioritaten setzen, Ordnung,
Die Amygdala Frusttoleranz, Belohnungs-
Krokodilsgehirn —  aufschub, Vernunft,
beinhaltet Angst, Aggression, \ ' Uberwindung etc.
Spontanreaktion und Sucht.
D.h. wenn es gefahrlich wird
setzt Kampf, Erstarrung,
Flucht ein. (urarchaisch)

Sie ist fur die emotionale
Bewertung und Wieder-
erkennung von Situationen
sowie der Analyse moglicher
Gefahren verantwortlich. Sie
verarbeitet externe Impulse
und leitet die vegetativen
Reaktionen dazu ein.

Und: Ich will das JETZT!

Selbstwert,
Sozialkompetenz,

die Fahigkeit Losungen zu
entwickeln




Achtung
Baustelle
linke und

rechte
Gehirnhalfte



Das Selbst kann «innerer Arzt»

oder «innerer Krankmacher» sein.




Grantig geboren?
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Resilienz spielt sich nicht nur im Kopf ab

Anti-Stress Anti-Belastung Distanz
Abschtteln Abschnauben Platz schaffen



Dein Kind «spuckt»

Statt:
«Wenn du noch einmal spukst dann!!!»

«Spuck auf den Boden, in das Glas, ins Waschbecken. SPUCK!»

1.

o v AW

Nimm das Spucken deines Kindes nicht personlich. Es versucht sich damit ein
Bedrfnis zu erfillen. Das Verhalten ist zumeist impulsiv und nicht gegen dich.

Die Gefuhle deines Kindes diirfen raus, so wie sie rauskommen. Gefuihle brauchen
Raum.

Hilf deinem Kind dabei, dass die Geflihle so rauskommen, dass alle sauber bleiben.
Uberlegt gemeinsam fiir die Zukunft neue Strategien fiir die Wut deines Kindes.
Hilf deinem Kind dabei, die neuen Strategien zu lernen.

Befrei dich von dem Satz: «Man spukt nicht.» Jeder Mensch kann spucken. Nur
eben so, dass andere Menschen sauber bleiben.



Kinder brauchen Ermutigung
wie Pflanzen das Wasser!



Was macht
(dich)
glucklich?



Dankbarkeit statt ausrasten



Was Glucklich machen kann

1. Reize im Jetzt, Kaffeeduft, schaukeln, laute Musik, Kerzenschein

2. Erinnerungen aus der Vergangenheit
Indem ihr zum Beispiel Fotos des ersten Jahres oder einer schonen Ferienreise
anschaut. Das schweisst zusammen und schenkt positive Energie. Eine Playliste mit
Musik, die dich positiv stimmt.

3. Vorfreude
Auf was freust du dich? Jeden Tag?

4. Bindung, Verbindung
Gehe mit Menschen in echte Verbindung. Durch einen langeren Blick, eine
Berlihrung, einen gemeinsamer Spaziergang, eine Autofahrt, kuscheln, kitzeln, mit
Papa Fussball spielen.

5. Einfach mal fragen: Wie geht es dir? Wie ist das gerade fir Dich?
Viel zu oft gehen wir von Dingen aus, die gar nicht stimmen. Gesprache uber
Wiinsche, Bedurfnisse und Vorstellungen gehen im hektischen Familienalltag
oftmals unter. Nehmen Sie sich regelmassig oder wenn es nicht gut zu und hergeht,
Zeit fur ein Gesprach, eine liebe Umarmung oder einen Kaffee/Kakao.
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Was Glucklich machen kann

6.

10.

Im Flow sein.

Dinge tun, bei denen man Raum und Zeit vergisst und ganz vertieft ist, in das was
gerade ist. Kinder kdnnen dies sehr gut. Erwachsene haben dies oft verlernt und
mussen dies erst wieder lernen. Durch Meditationen, Yoga, Achtsamkeitsiibungen.
Dankbarkeit

Fir was bist du dankbar? Dricke dies aus. Eine SMS, Mail, Postkarte oder einen
Zettel aufs Kopfkissen, in die Brotdose, hinter den Scheibenwischer klemmen und
seine Dankbarkeit ausdrticken. Auch in Krisensituationen kommen
Dankesbekundungen eskalierend an.

Wohlworte

und Worte der Ermutigung. Es macht gliicklich, wenn jemand an einen glaubt,
Hoffnung, Zuversicht und Glaube ausdruckt.

Wiunsche klar aussern und andere nach ihren Wiinschen fragen.

Hilfeleistung

Jemandem helfen macht gliicklich.



Verbindung ist Gluck. Verstanden
werden ist Gluck. Sein darfen auch.



Was Glucklich machen kann

11.

12.

13.

14.

Sich Gberwinden

Viele empfinden Glick, wenn sie es endlich geschafft haben, die Steuererklarung
abzugeben. Gliick ist eine Uberwindungspriamie. Auch Kinder brauchen
Gelegenheiten, um sich zu Gberwinden.

Ziele erreichen — Abenteuer erleben

Den Halbmarathon laufen, das Schwimmabzeichen geschafft, die Matheprifung
uberlebt, den Berg erklommen, Wellenreiten ausprobiert, im Spielwarenladen
nichts gekauft, ruhig geblieben —ich kann!

Freiraume

Schaffe zwischendurch kleine Freiraume fur deine Kinder, deine Partner:in,
indem du eine Aufgabe Ubernimmst, die normalerweise sie/er erledigt. Sei es das
Abwaschen, den Kindern die Zahne putzen, das Auto waschen oder den Schulthek
packen. In dieser Zeit kann sie oder er eine kleine Verschnaufpause einlegen.
Singen

Es stimmt, dass gemeinsames Singen glicklich macht.
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Was Glucklich machen kann

15.

16.

17.

18.
19.
20.
21.

Meditationen

helfen Menschen sich zu zentrieren. Sich zu lI6sen von den To do Listen und ins Hier
und Jetzt zurtick zu kommen. Gibt es auch fur Kinder.

Das Tagebuch des Glicks. Schreibe jeden Tag 5 Dinge auf, die dich freuen, die dich
gliicklich gemacht haben. Ein Geruch, ein Gerausch, ein Bild. Was ist es bei dir?
Witze, Humor

Vielleicht gibt es etwas lGiber das du lachen kannst. Klebe dies gut sichtbar in den
Kichenschrank, die Schreibtischschublade oder an einen Ort, der dir dienlich ist.
Immer wenn du drohst abzurutschen, gehe dorthin und schau dir das an.
Umgebe dich mit gliicklichen Menschen. Sie stecken an.

Besorge dir etwas Felliges. Denn Fell streicheln macht glicklich.

Was Lachelndes im Zimmer ebenfalls. Ein Poster, Plakat, Postkarte.

Zuhoren zuhoren zuhoren, einfuhlen, einfihlen, vergefihlen!!!



36



Kiimmern Sie sich um Ihr Gliick und um das
Gliick ihrer Mitmenschen, denn sie kbnnen
das eine nicht ohne das andere haben.
Epikur

Maren Tromm
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Uber mich und

meine Angebote

Psychologische Beratung
Erziehungs-, Familien-, Einzel- und Paarcoaching
Elternkurse + Sprecherin + Podcast




Folien und Newsletter



Meine aktuellen Impulsreferate



Kompakter, gefiihrter Selbstlernkurs:
Schluss mit Schimpfen, Streiten und dem Stress

Stell dir vor, dein Kind reagiert schwierig und du bleibst ruhig und gelassen. Weil du
besser verstehst, was du und dein Kind brauchen und du Strategien dafiir hast. In 6
Schritten lernst du das beste Wissen aus diversen Elternkursen, der Neuen Autoritat
und der bedurfnisorientierten Erziehung kennen und anwenden. Der begleitete
Selbstlernkurs nimmt dich an die Hand und gibt dir jede Menge Wissen und konkrete
Tipps wie du gelassen bleibst, Grenzen setzt und wie du Streitigkeiten friedlich |6st.



Begleiteter Best-of-Elternkurs mit Tiefgang
Schluss mit Schimpfen, Streiten und dem Stress

Stell dir vor, dein Kind reagiert schwierig und du bleibst ruhig und gelassen. Weil du
besser verstehst, was du und dein Kind brauchen und du Strategien dafur hast. In 12
Schritten lernst du das beste Wissen aus diversen Elternkursen, der Neuen Autoritat
und der bedurfnisorientierten Erziehung kennen und anwenden. Ich nehme dich 5
Monate an die Hand und gebe dir jede Menge Wissen und konkrete Tipps wie du
gelassen bleibst, Grenzen setzt, wie du Streitigkeiten friedlich [6st und vieles mehr.



Podcast



Neu: Schluss mit Schimpfen

v

Wie du dich und dein Kind besser
verstehst — der Schlissel zum
harmonischen Miteinander

Ideen und Losungen fir etliche
Familienklassiker

Was du tun kannst, wenn dein
Kind nicht hort und dich an deine
Grenzen bringt

Wie du klare Ansagen machst und
dabei gleichzeitig liebevoll bleibest
Wie du Kinder ermutigest,
Selbstverantwortung zu
ubernehmen

Zum Buch gehort

ein Downloadbereich mit etlichen
Videos und Karten.
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Maren Tromm

eidg. dipl. Psychosoziale Beraterin
integrative, systemische Erziehungsberaterin
Expertin fir Erziehung, Beziehung
Selbstwert und Familienleben

Vortrage fur Eltern

und Fachpersonen

in Kitas, Kindergarten, Schulen,
Familienzentren und z.B. Firmen

beispielhafte Themen
Warum Eltern laut und Kinder taub werden
Grenzen und Konsequenzen
Hort endlich auf zu streiten
Halt mich fest — lass mich los
Neue Autoritat
Pubertat

Kompakter Best-of
Elternselbstlernkurs

gefiihrter Selbstlernvideokurs fir Eltern
und Fachpersonen, die nachhaltig
Veranderung wiinschen

Far Eltern und bald flr Schulen

Erziehungs-, Einzel-, Paar-,
und Familienberatung

v im Familienzentrum Baden

v auf einem Spaziergang in der Natur
v Online via Zoom

v" Am Telefon

Podcast

Elternschokolade

Newsletter

Homepage

079 665 72 03
hallo@marentromm.ch
www.elternschatzkiste.ch







