
Herzlich
willkommen

Starke Kinder & 
starke Eltern

Stärkung der emotionalen 
Kompetenz









Einblicke in Schweizer Familien

Kinder spüren sehr genau, wenn 
Eltern überfordert sind und nicht aus 

stressigen Phasen herausfinden.

Eltern haben das Gefühl, alle 
Wünsche des Kindes erfüllen zu 

müssen. 
Das ist eine grosse Stressfalle.

Den Kindern geht es immer nur so 
gut, wie es den Eltern geht.

Quelle:
Fritz + Fränzi, März 23 



Inhaltlicher Auszug aus 
dem Vortrag



1) Was ist emotionale Kompetenz und 
wie kann ich sie bei Kindern 

stärken?



Quelle:
Dagmar Geisler
Buch: Wohin mit 
meiner Wut?





Quelle:
Sabine Lück
Therap. Spieleverlag

Emotionssprache



2) Wie und wo entstehen Gefühle?







Unter-
bewusstse
in

5%

95%

Unser Geist

Bewusstsei
n



3) Wie kann ich lernen meine Gefühle 
zu regulieren?



Quelle:
https://emtrace.me

Presenter Notes
Präsentationsnotizen
- Gehirn zeichnen auf Flip: PFC und Amyg.
- Alltagsbeispiel Familie & Arbeit mit Legostein
- Bsp. Matia Mittagspause



4) Wie kann ich meine Gefühle 
wahrnehmen und ausdrücken?



You can't stop the 
waves, but you 

can learn to surf.

John Kabat-Zinn

Presenter Notes
Präsentationsnotizen
Kinder: konkrete Regulationsstrategien für den Alltag



Emotionale Ganzheit 
wieder leben lernen

Presenter Notes
Präsentationsnotizen
- Emotionale Ganzheit auf Flipchart aufzeichnen…




Freude

uvm.

Neugierde

Neid

Angst

Trauer

Wut

Presenter Notes
Präsentationsnotizen
- Emotionale Ganzheit auf Flipchart aufzeichnen…




Zu-trauen

Zu-Mut-en



Weitere Vortrags-Themen:

• Was Paare stark macht
• Spagat zwischen Selbstfürsorge und Aufopferung
• Chancen im Alltag mit Autismus
• Stressreduktion mit Selbst-Hypnose

550 CHF pro Vortrag, inkl. Spesen



Haben wir dein Interesse 
geweckt?

Dann findest du uns unter
selbstwirksamkeit.ch
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