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Hallo du!
Ich bin Felix. Vormittags spiele ich im Kindergarten mit meinen 
Freunden. Das macht viel Spaß.

Aber manchmal passiert es mir, dass der Schrumpelkobold kommt. 
Dann werde ich traurig und fühle mich schlecht.

Zum Glück gibt es den Sonnenvogel! Er tröstet mich und macht, 
dass ich mich besser fühle.

Begegnest auch du ab und zu dem Schrumpelkobold? Vielleicht 
haben wir etwas gemeinsam. Lies meine Geschichte. 

Die Seiten danach sind auch für dich. Sie bringen dich auf Ideen, 
wie du dich besser fühlen kannst. Probiere ein paar davon aus. 

Hoffentlich kommt der Sonnenvogel auch zu dir!

           Dein Felix
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Mein bester Freund im Kindergarten ist Justus.  
Am liebsten spielen wir gemeinsam in der 
Sandkiste. Wir bauen Straßen, Brücken und 
lassen Autos darauf fahren. 

Meine anderen Kindergartenfreunde spielen oft 
mit dem Ball.
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Plötzlich steht Justus auf und sagt: 

„Ich will jetzt Ball spielen mit Alex. Er kann das 
besser als du!“

Ich will jetzt 

Ball spielen mit 

Alex. Er kann das 

besser als du!
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Sofort ist der Schrumpelkobold da. Er umklammert 
mich und drückt mich nieder. 

Durch den Schrumpelkobold fühle ich mich ganz 
klein. Ich schäme mich und werde wütend.
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Ich spüre, wie der Sonnenvogel kommt.  
Er nimmt mich liebevoll in den Arm. 

Dann hebt der Sonnenvogel meinen Kopf 
und trocknet meine Tränen. 
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Ich stehe auf, lächle und sage mit fester Stimme: 

„Ja, Justus und ich sind gute Freunde und wir 
spielen gemeinsam. Oma, lass uns jetzt auch 
Ball spielen!“

Oma, lass uns 
jetzt auch 
Ball spielen!
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Eine Woche später muss ich zum Kinderarzt. 
Meine Mama und ich warten schon lange. 
Langsam werde ich unruhig. Viel lieber würde 
ich jetzt nach Hause gehen und spielen. 

Ich werfe die langweilige Puppe hinter die 
Spielzeugkiste.
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Meine Mutter ist verärgert. Sie geht mit mir vor 
die Türe und schimpft: 

„Du schlimmes Kind! Was sollen die anderen 
von dir denken, wenn du dich so benimmst?“
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Ich verkrieche mich unter meiner Bettdecke 
und weine. Ohne Gute-Nacht-Geschichte kann 
ich nur unruhig und ängstlich einschlafen.

Ich fühle mich schlecht. Was habe ich bloß 
falsch gemacht?
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Wie heißt du? Schreibe deinen Namen in die Geburtstagstorte.

Die 
nächsten Seiten sind 

nur für dich. Sie helfen dir, 
mehr über dich zu erfahren, und 
bringen dich auch auf neue Ideen. 
Hol dir deine Stifte und leg los! 
Falls du noch nicht lesen kannst, 

lasse dir von einer Person 
helfen, der du vertraust.
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Mama
Papa Opa Oma Opa Oma

Bruder Schwester

Onkel
Tante

Wer gehört zu deiner Familie? Umkreise die dazugehörigen Personen und Tiere. Was kannst du schon alles? Kreuze an!

Kannst du noch etwas? Male es auf!

Hier kannst du noch weitere Personen/Tiere malen:
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Kennst auch du den Schrumpelkobold?

Ja Nein

Hast du ähnliche Erlebnisse mit dem Schrumpelkobold gehabt? 

Ja NeinWeiß nicht
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ängstlichtraurig glücklich

hilflos

entspannt

wütend stark

Wie fühlst du dich noch?

Wie fühlst du dich, wenn der Schrumpelkobold kommt? Kreuze an.  
Du kannst auch mehrere Gefühle ankreuzen. Was tust du, wenn der Schrumpelkobold kommt? Entscheide dich!

Ich verjage ihn.

Ich lasse ihn mit mir 
machen, was er will.



58 59

Tust du das, was der Schrumpelkobold mit dir macht, manchmal auch 
mit anderen Kindern?

Ja Weiß nicht Nein

Wie kannst du den Schrumpelkobold verjagen? Kreuze eine oder mehrere 
Antworten an.

Ich sage zu 
ihm: "Geh weg!“

Ich sage zu 
ihm: "Ich bin ok.“

Ich rede 
darüber und 
lasse mich 
trösten.

Ich erzähle dem 
Sonnenvogel, was 
passiert ist.
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Welche Menschen trösten und stärken 
dich wie der Sonnenvogel? 

Wann warst du 
für jemanden der 
Sonnenvogel? Zeichne 
auf, was du gemacht 
hast.
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Findest du die 5 Fehler im rechten Bild?
Auflösung: Schwanz vom Schrumpelkobold, Hut-Kreis, Knopf am Hosenträger, Bauklotz, Feder Sonnenvogel

Male den 
Sonnenvogel bunt an!
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Band 1: „Volle Hose“
Einkoten bei Kindern: Prävention und Behandlung

Band 2: „Machen wie die Großen“
Was Kinder und ihre Eltern über Toilettenfertigkeiten wissen sollen

Band 3: „Nasses Bett“
Nächtliches Einnässen bei Kindern: Prävention und Behandlung

Band 4: „Pauline purzelt wieder“
Hilfe für übergewichtige Kinder und ihre Eltern

Band 5: „Lorenz wehrt sich“
Hilfe für Kinder, die sexuelle Gewalt erlebt haben

Band 6: „Jutta juckt‘s nicht mehr“
Hilfe bei Neurodermitis – ein Sachbuch für Kinder und Erwachsene

Band 7: „Konrad, der Konfliktlöser“
Strategien für gewaltloses Streiten

Band 8: „Annikas andere Welt“
Hilfe für Kinder psychisch kranker Eltern

Band 9: „Papa in den Wolken-Bergen“
Hilfe für Kinder, die einen geliebten Menschen verloren haben

Band 10: „Herr Kacks und das Pi“
So landen großes und kleines Geschäft direkt im Klo!

Band 11: „Woanders hin?“
Für Kinder, die nicht zu Hause wohnen

			  Die „SOWAS!“-Reihe wird fortgesetzt!
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Die „SOWAS!“-Titel 

sind überall dort 

erhältlich, wo es 

Bücher gibt!






