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1.1. Sehen Sie sich die Lieblingsaktivitäten an.
2.2. Geben Sie Beispiele für beruhigende Aktivitäten. 
3.3. Erinnern Sie die Kinder daran, was für Sie selbst und für die Kinder funk-

tioniert. Bringen Sie sich in den Prozess ein.
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Talking About it Makes Us Stronger

Zähle Momente auf, in denen du traurig warst.  

Schreibe deine Lieblingsaktivitäten auf.

Verbinde 1 und 2 miteinander, damit du weißt, was in jeder Situation zu tun ist.  
Beispiel:   Traurig, weil ich allein bin -> Oma anrufen  
  Traurig wegen der Klassenarbeit -> Lieblingsbuch lesen..

Momente, in denen ich traurig 
war

Lieblingsaktivitäten.
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Gestern war ein 
ganz schlechter Tag!

Alles ging schief! Ich habe meine 
Lieblingstasse 

kaputt gemacht …

Meine Schwester 
Chloé nervte mich 

ständig. …

Mein Bruder Liam hat die 
ganze Zeit geweint. …

Meine Eltern waren mit 
meinen Zensuren nicht so 

zufrieden. …

Und es regnete den ganzen 
Tag! Es war der schlimmste 

Tag aller Zeiten... und ich 
hatte den Wunsch, dass der 

Tag schnell endet.

Ich war traurig, ich war 
verärgert, ich war alles! Aber 

ich atmete tief durch und ging 
in mein Zimmer. ... 

Ich habe mich 
hingesetzt und Musik 

gehört... Ich habe 
mein Lieblingsbuch 

gelesen... Und mir eine 
Auszeit genommen.

Langsam ging es mir besser. Heute ist ein 
neuer Tag. Die Sonne scheint und die Vögel 

singen. Sogar mein Bruder und meine 
Schwester sind besser gelaunt! Ich habe 

sie heute Morgen sogar ganz fest umarmt.

Heute geht es mir besser. 
Meine Eltern haben mich 
zur Schule gebracht und 

mir gesagt, dass heute ein 
neuer Tag ist. Ich fühle mich 

so viel besser... Und dann 
fiel mir ein …

alle Gefühle sind vorübergehend! 
Ich hatte gestern ein mieses Gefühl, 
aber es verflog, und meine Stimmung 

änderte sich.  Heute ist schon ein 
besserer Tag!

Il lustrationen: Isa Silva
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