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Ist dein Alltag vollgepackt mit Schule, Lernen und Freizeit-
aktivitaten? Schwirrt dir manchmal der Kopf und kommst du
selten zur Ruhe? Hast du bfters schlechte Laune und weit gar
nicht, wieso? Annika hilft dir das ganze Jahr iber herauszufinden.
was fir dich wichtig ist. Denn mit Annika an deiner Seite kannst
du deine Gefiihle besser beachten und verstehen. Gleichzeitig
gewinnst du mehr Vertrauen in deine Fahigkeiten.

Auf dich warten viele sp Mit-Mach-Seiten. j itliche Tipps
und wunderschdne Monats-Mandalas zum Anmalen. Im Gute-Laune-Buch
kannst du auBerdem aufschreiben. was dich kimmert, freut oder unvergessen
bleiben soll. So kommt die gute Laune leichter zu dir und lasst das Leben schdner
werden. Annika freut sich auf dicht

.Annikas Gute-Laune-Buch® ermutigt Kinder ab dem sechsten Lebensjahr,
bewusst Zeit fir sich selbst und ihr (Er-)Leben zu nehmen. Annika leitet Kinder
an, achtsam durch das Leben zu gehen, innezuhalten und den gegenwirtigen
Moment zu beachten.

Die im Jahreskreis aufgebauten Mit-Mach-Seiten fordern ﬁiﬁ\
die Selbstwahmehmung und unterstitzen eine gesunde || : e“
i 6 Jahr!
oder nur fir sich selbst reflektiert und ausgefilllt werden. | 6 Jm
So gewinnen Kinder an Selbstbewusstsein und lernen, mit |

Sie kbnnen gemeinsam mit den Eltern |
Problemen gezielt und gut umzugehen. <
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9 ICh bin Anhnika.

In meinem Leben ist eine Menge los! Es gibt Tage, die
sind richtige Gluckstage. Ich fiihle mich voller Energie und
kénnte aus Freude die ganze Welt umarmen. Und dann
gibt es Tage, an denen bin ich schlecht gelaunt. Ich fiihle
mich, als hatte jemand die Luft aus einem Schlauchboot
gelassen: mude, kraftlos und ausgelaugt. Meine Gedanken und
Geflihle wirbeln durcheinander und ich weil§ zuerst nicht, wie ich mich
beruhigen und wieder klar denken kann. Geht es dir &hnlich?

Zum Gliick habe ich herausgefunden, was mir an solchen Tagen hilft: Ich
nehme mir Zeit, hére in mich hinein und beachte meine Gefiihle. Wie ein
Geflihls-Detektiv bin ich auf der Suche nach dem, was ich tief in mir spire.
Das macht mein Leben einfacher.

Mein Gute-Laune-Buch hilft dir, deine Geflihle besser zu verstehen und
herauszufinden, wer du bist und was fir dich wichtig ist.

Ich begleite dich durch Herbst, Winter, Frihling und Sommer. Fang gleich
an, nach dem passenden Monat zu suchen, denn du kannst jederzeit
einsteigen und den passenden Tipp je nach Jahreszeit fur dich heraussuchen.
Es gibt so viel zu entdecken und auszufiillen. Und wenn du magst, sing
doch dabei mein Lied!

Worauf wartest du noch? Schnapp dir deine Stifte und leg los!

[E Deine
Q Annika i




Mein Lied kannst du im
Internet horent
SOWAGS-Buch.de

Jeder Tag ist der schonste meines [ ebens

Text und Melodie: Caroline Oblasser
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SpaB! Wie das kommt, ja das kann ich dir schon sa-gen: Ich mach ein-fach dies und
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das. Freun-de tre-ffen, lus-tig kle-ffen, bas-teln, ma-len, Spal mit Zah-len!

Jeder Tag ist der schénste meines Lebens,

ich hab wirklich ganz viel Spafi!

Wie das kommit, ja das kann ich dir schon sagen:
Ich mach einfach dies und das.

Ganz oft rausgeh’n,
die Natur seh‘n,
rundherum dreh’n,
wie ein Baum steh*n!

Jeder Tag ist der schénste meines Lebens,

ich hab wirklich ganz viel Spafi!

Wie das kommit, ja das kann ich dir schon sagen:
Ich mach einfach dies und das.

Wenn der Friihling kommt und die B&dume bliih’n,
sind die Wiesen und die Walder griin.

Ist die Sonne da, ist das wunderbar,

alle haben frei, ich bin auch dabei.

Im September dann, wenn der Herbst beginnt,
kommt die Zeit vom Jahr, die die Blatter nimmt.
Man kann Drachen steigen lassen,

das will ich echt nicht verpassen!

Auf den Winter freu ich mich,

der ist weill und kéniglich:

Die Wolken tanzen durch den Wind,
und ich, ich bin das frohste Kind.

Jeder Tag ist der schonste meines Lebens,

ich hab wirklich ganz viel Spafi!

Schreib ich das in mein kunterbuntes Tagebuch,
kommt die gute Laune zu Besuch.

Ich heil* Annika
wie heiflt denn du?
Verrat es mir

im Nu.



Annikas
Familie

Katze
Finnie

Annikas Steckbrief

Ich heiRe Annika und bin acht Jahre alt.

Meine Lieblingsstrimpfe sind Kringelsocken.

Marmeladenbrot, einen aufgeschnittenen Apfel
und Tee mag ich zum Frihstlick am liebsten.

Ich finde Abenteuergeschichten und Tante Pau-
la spitze. Sie ist die schwester von Mama. Mit ihr
wird es nie langweilig! AuBerdem ist sie fir mich
da, wenn ich sie brauche.

Am liebsten sind mir blitzblaue Sormmertage am See.

Mich nerven gemeine Mitschiler/Mitschilerinnen,
die andere Kinder auslachen.

Zu meiner Familie gehoren
Mama, Papa, Tim, Tante

Paula, Oma Creta, Opa
Wwilli und ich. Unser
jingstes Familienmitglied
ist Katze Finnie. Sie ist
zwei Jahre alt.




Mein Steckbrief
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Klebe hier ein Bild
von dir ein!
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Wichtige /
Telefonnummern
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o Me’ n Damit du jedes Jahr alle

wichtigen Geburtstage im Blick

|
@ éﬁ) GGDUrtStagSl<alehdeY hast uhd hiemanden vergisst!




Male den beiden jeweils deine
Lieblingsbekleidung und deine
Lieblingsschuhe auf!




Annikas Familienwurzeln

Barbarc Gerd Greta
Y Y
Paula Lisa Tobias Xaver
)

S

Oma Barbara und
Opa Gerd sind
leider schon tot. Oma
Barbara starb vor flnf,
Opa Gerd Vor Vier Jahren.

Papas Bryger
Xaver jst vor

elf Jahren hach
Adustralien ys-

Tim ist drei Jahre
jlnger als Annika.
Er kommt erst
nachstes Jahr in
die Schule.

6 L_ “

Vervollstindige diese drei Satze und zeichne
deine eigenen Familienwurzeln auf! Hast du eine
grogere, Kleinere oder Patchwork-Familie? Dann

zeichne deine Familienwurzeln auf einem Blatt
Papier auf, schneide es aus und kiebe es ein.

(hier sollst du einen Namen reinschreiben) fiihle ich
mich besonders verbunden.
besonders gut machen.
habe ich viele schéne Erinnerungen, namlich zum
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Wer sind deine
Lieblings-Verwandten?

Meine

Verwanhdten

Meine Mama heilst und an ihr mag ich
besonders gern, dass Si€ .......ccoveiiuiiiiiiiiiiiiiiiiienes .

Mein Papa heifit und an ihm mag ich

besonders gern, dass er .......iceeeeeiiieiiiiiiiiiiieeeeeeeeeees .

Ich habe Briider. Sie heilen .

Meine Lieblingstante heif$t ............cceuveeeeneeeee . Sie ist
meine Lieblingstante, weil ......ccccccooiiiiiiiiiiiiiinnnn. .

Mein Lieblingsonkel heifdt ..........cccccevuueenneeene. . Erist

mein Lieblingsonkel, weil ........cccccooiiiiiiiiiiiiiinnnne. .

Ich habe Cousins und Cousinen. Besonders
gut verstehe ich mich mit
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Mein Stiefvater heillt ....cccveeveveninieiiniieinennens .
Ich mag an ihm, dass .......ccceermemicecennnieccennnee. .
Meine Stiefmutter heillt ....cccovevenieveiininieninnnns .

Ich mag an ihr, dass ......cceeeviiiiiiiiiiiiieciieneeeeeee .

Meine Stiefgeschwister heilen .............c......... .

Ich mag an ihnen, dass

Verstorben ist schon .......ccoeeevvieinnennee. . Er/Sie
fehlt mir sehr, weil ......ccoooiiiiiiiiiiiiiiiiiienee .
Verstorben ist schon .......ccoeeevvieinnennee. . Er/Sie
fehlt mir sehr, weil ......ccoooiiiiiiiiiiiiiiiiiienee .
Verstorben ist schon .......ccoeeevvieinnennee. . Er/Sie
fehlt mir sehr, weil ......ccoooiiiiiiiiiiiiiiiiiiee .
Verstorben ist schon .......ccoeeevvieinnennees . Er/Sie

fehlt mir sehr, Weil ..o.oeveieniieiiiiiieeieenenee, .
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Annikas Freunde und Freundinnen Meine Freunde und Freundinhen

So heigenh meine besten Freunde und Freundinhen. Mit ihhen
an meiner Seite flhle iCh mich gut.
..................................... KANN GUT iveniiiiiiiiieiciieiiceiraeenees

..................................... KAND SUT veveeereeeeeeeeeeereeeessesseesnens
..................................... KADD SUT veeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeeeseeeesne -
..................................... KADD SUT veeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeann -
..................................... KAND SUT veeeeveeeeeeeeeeeeeeeeeseeeeseseesennen
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Trage hier deine
Freizeitaktivitaten und jene
Zeiten ein, die nur fur dich sind.

Anhnikas TWJochenplan fUr

- i A
das erste Halb)ahr Al

’ Mein TAJochenplanh flr das erste Halbjahr
MO DI MI DO R SA S

o

; Mein Wochenplan £lr das zweite Halbjahr %

MO DI MI DO ~< SA SO
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Fllle den Stundenplan aus. Male dannh den
Gtern neben deinen Lieblingsfachern bunt an.

S 9

Mein Stundenplah flr das erste Halbjahr Mein Stundenplah flr das zweite Halbjahr
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Hallo dut

Ich bin Annika. Der Sommer war schon.

. o 0 Mama, Papa, Tim und ich waren in
' @ <y ltalien. Wir haben Muscheln gesammelt
° ,» o, ° " und mitnach Hause gebracht.

Nun ist wieder
Schule.

Mit Mama
war ich meine
Schulsachen

einkaufen.

Oma hat mir

neue Sportschuhe

\ geschenkt.

Jetzt bist du drah.
Beantworte diese Fragen.

Welch
- € Sommergeschichten hast du v .
schilern/Mitschiilerinnen gehort? on deinen Mit
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s ist dein Gl i
) ucksbrmger fir alle Schularbe;
- arbeiten und andere
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Die Gute-[Lauhe-Box

2

Falls du Jrlaub gemacht hast:

Bastle dir aus deinen Urlaubsmitbringseln
eine Gute-Laune-Box.

Das geht so: Besorge dir einen Schuhkarton
und beklebe ihn mit bunten Papierresten.
Lege nun deine Mitbringsel , e
vom letzten Urlaub hinein, @

z.B. eine Muschel, ein Ge- - o@'_
faB mit Sand vom Strand, PPt
Urlaubsfotos, eine Ansichtskarte oder

selbstgemalte Bilder mit deinen schdnsten
Urlaubserinnerungen.

Hast du mal einen Miese-Laune-Tag, dann
schnapp dir deine Gute-Laune-Box, 6ffne
sie und schwelge in den schénen Erinnerun-
gen. So kommst du ganz schnell auf bessere
Gedanken, weil die miese Laune verfliegt.

d]

Falls du deh Sommer bei dir
ZU Hause verbracht hast:

Bastle dir ein Windspiel.

Hast du mal einen Miese-Laune-Tag,
dann schau dem Windspiel zu, wie
es sich bewegt. So fliegt die schlechte
Stimmung weg und du kommst ganz
schnell auf bessere Gedanken.

Das geht so: Schnapp dir einen Zweig
von deinem Lieblingsbaum. Mache
Fotos von schénen Gegenstanden,
Landschaften, Personen und Tieren,
die es bei dir zu Hause gibt. Klebe
diese Bilder auf buntes Tonpapier, lo-
che sie und hénge sie mit Wollfaden
an den Ast. Statt Fotos aufzuhéngen
kannst du auch selber Bilder malen.




Jetzt darfst du benoten! Male
die entsprechenden Gesichter
bunt an.
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Stundenplan
neuen Lehrern/ p Q
Lehrerinnen ... mit deinem
Sitznachbarn/deiner ... mit deinen Mitschiilern/
Sitznachbarin Mitschilerinnen
32

Ein Platz in meinem Herzen

Wer hat eihen festen
Platz in deinem
Herzen? Klebe ein
Foto ein oder male
selbst ein Bild.

33
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OKktober

Oktober

Titm hat heute beim Toben Annikas
heues Marchenbuch in die Hanhde
bekommen und die ersten Seiten
zerrissen. Anhika war sehr wltend quf
Tim. Er hat sich entschuldigt und sie
getrOstet. Aber Anhhika ist immer hoch
traurig Uber das Missgeschick.

Z.um Glick geht Papa mit Tim und mir
am Nachmittag zum Drachensteigen.
Darauf freue ich mich riesig!

Wie geht es div
heute? Male das

entspreChende
nt an!

¥
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Heute ftihle ich mich ...
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Autorinnen & lllustratorin

Mag. Sigrun Eder hat 2008 bei der edition riedenburg die Buchreihe ,,SOWAS!*

gegriindet. Sie arbeitet am Uniklinikum Salzburg. Als Klinische Psychologin, Systemische

Familientherapeutin sowie Sauglings-, Kinder- und Jugendlichen-Psychotherapeutin
ist sie an der Universitatsklinik fir Kinder- und Jugendpsychiatrie sowie am
Universitatsinstitut fur Klinische Psychologie der Christian-Doppler-Klinik — Paracelsus
Medizinische Privatuniversitat tatig.

Mag. Petra Rebhandl-Schartner ist diplomierte Kindergértnerin, Horterzieherin sowie
Klinische und Gesundheitspsychologin. Seit 2003 ist sie Mitarbeiterin des Projekts ,,JoJo —
Kindheit im Schatten* und begleitet Kinder psychisch erkrankter Eltern.

Evi Gasser lebt und arbeitet als freischaffende Grafikerin und lllustratorin in Kastelruth. Fir
verschiedene Verlage hat sie bereits erfolgreich mehrere Kinderbiicher illustriert. Sie zeichnet
Adventskalender, Glickwunschkarten, Malbiichlein und vieles mehr.
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Das vorliegende Buch wurde sorgféltig erarbeitet. Dennoch erfolgen alle Angaben ohne Gewéhr. We-
der Autoren noch Verlag kénnen fir eventuelle Nachteile oder Schdden, die aus den im Buch vorlie-
genden Informationen resultieren, eine Haftung Gibernehmen. Eine Haftung der Autoren bzw. des Ver-
lags und seiner Beauftragten fiir Personen-, Sach- und Vermd&gensschaden ist ebenfalls ausgeschlossen.
Befragen Sie im Zweifelsfall bitte Arzt oder Therapeuten.

1. Auflage Juni 2017
© 2017 edition riedenburg
~" 7 Verlagsanschrift Anton-Hochmuth-StraBe 8, 5020 Salzburg, Osterreich
| Bis Internet www.editionriedenburg.at
. bald! E-Mail verlag@editionriedenburg.at
| De".]e | Lektorat Dr. phil. Heike Wolter, Regensburg
\Anhlka - Satz und Layout edition riedenburg
| Herstellung Books on Demand GmbH, Norderstedt

SOWAS-Buch.de ISBN 978-3-903085-60-2





