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1.1. Beachten Sie die Aktivitäten, die Ihre Kinder als beruhigend emp-
finden. Verwenden Sie diese Aktivitäten, wenn Sie sie beruhigen 
wollen.

HINWEISE FÜR ELTERN (NACH DER AKTIVITÄT)HINWEISE FÜR ELTERN (NACH DER AKTIVITÄT)
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Talking About it Makes Us Stronger

Was hilft dir, ruhiger zu werden? Kreuze jede Aktivität in dieser 
Liste an, die du gerne machst:

Ergänze weitere Aktivitäten die dich entspannen, falls sie nicht in dieser Liste 
enthalten sind.

Trage diese Liste bei dir, damit du sie bei Bedarf verwenden kannst.

Zeichne deine bevorzugten Aktivitäten in die Kästchen und beschreibe sie:
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Auf einem Trampolin springen 
Im Garten arbeiten 
Laut singen 
Schreien 
Musik hören 
Zimmer aufräumen 
Mit Freunden sprechen 
Zeit mit der Familie verbringen 
Kunst schaffen 
Tanzen 
Langsam und bewusst atmen 
Ball kicken, spielen oder prellen lassen 
Strecken 
Wandern in der Natur 
Umarmung erhalten 
Erstellen von Listen mit Dingen, für die man 
dankbar ist

Ein Buch oder eine Zeitschrift lesen
Auf einen Baum klettern
Einen Brief an einen Freund oder eine 
Freundin schreiben
Erstellen einer eigenen Kollage oder eines 
Fotoalbums
Ein Schläfchen machen
Wandern gehen
Wasser trinken
Etwas Gutes für eine andere Person tun
Mit Schlamm spielen
Joggen gehen
Ein Lieblingsgetränk trinken
Fahrrad fahren
Seifenblasen machen
Ein Rätsel lösen
Kuscheln mit dem Haustier



Rezzz! Komm schon, wir 
kommen zu spät.!

Moment... Ich komme.!
Anthony, hast du die 

Schlüssel genommen? Ich 
kann sie nicht finden!

OMG sie sind am selben 
Ort, wie immer!

Es sieht so aus, als ob es 
einer dieser Tage sein wird...

Los geht’s, wir 
sind spät dran! 
Ich kann meine 

Jacke nicht 
finden.!

Heute sind meine 
Eltern komisch 
drauf. Wir sind 

spät dran, alles ist 
schwierig und sie 
haben viel um die 

Ohren.

Sie geraten in Panik und rennen 
herum. Da ist es nicht immer leicht, 

mitzuhalten. Ich finde es anstrengend!

Aber... Bevor ich anfange 
zu hetzen und in Panik 
zu geraten, denke ich 
mir: ich kann dieses 

Problem lösen! 

Wenn sich alles 
viel zu sehr 

beschleunigt, wenn 
alle nervös sind 
und viel los ist

bleibe ich stehen, schließe die Augen und 
zähle rückwärts: 5, 4, 3, 2, 1! Ich atme tief 

ein und aus, bis ich mich ruhiger fühle.

Ab und zu versuche 
ich auch, mich zu 
bewegen und zu 

dehnen. Das habe ich 
in der Schule gelernt. 
Man nennt es Yoga.

Ich finde, es hilft mir 
zu entspannen und 

mich besser zu fühlen. 
Ich fühle mich nicht so 

gestresst.

Rez! Was 
machst du 

da?

Ich löse Probleme. Ich beruhige 
mich! Wenn man ruhig bleibt, ist alles 

klarer und leichter zu bewältigen.

Gute Idee, Rez! Lass uns einen 
Moment stehen bleiben. Das könnte 
uns helfen, uns zu erinnern, wo wir 

die Schlüssel gelassen haben.

Oh Rez! du bist wirklich clever. Du 
bringst uns jeden Tag etwas Neues bei!

Seht ihr?! Ich sagte 
doch, dass ich alle 

Probleme lösen kann! 
Ahahaha!Oh, schau! 

Meine 
Schlüssel und 
meine Jacke!

Il lustrationen: Isa Silva
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