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Hallo 
du! Ich bin Annika.

In meinem Leben ist eine Menge los! Es gibt Tage, die 
sind richtige Glückstage. Ich fühle mich voller Energie und 
könnte aus Freude die ganze Welt umarmen. Und dann 

gibt es Tage, an denen bin ich schlecht gelaunt. Ich fühle 
mich, als hätte jemand die Luft aus einem Schlauchboot 

gelassen: müde, kraftlos und ausgelaugt. Meine Gedanken und 
Gefühle wirbeln durcheinander und ich weiß zuerst nicht, wie ich mich 
beruhigen und wieder klar denken kann. Geht es dir ähnlich?

Zum Glück habe ich herausgefunden, was mir an solchen Tagen hilft: Ich 
nehme mir Zeit, höre in mich hinein und beachte meine Gefühle. Wie ein 
Gefühls-Detektiv bin ich auf der Suche nach dem, was ich tief in mir spüre. 
Das macht mein Leben einfacher.

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

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

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

Deine

Annika
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Jeder Tag ist der schönste meines Lebens,
ich hab wirklich ganz viel Spaß!
Wie das kommt, 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 schönste meines Lebens,
ich hab wirklich ganz viel Spaß!
Wie das kommt, ja das kann ich dir schon sagen:
Ich mach einfach dies und das.

Wenn der Frühling kommt und die Bäume blüh’n,
sind die Wiesen und die Wälder grün.
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 Blätter nimmt.
Man kann Drachen steigen lassen,
das will ich echt nicht verpassen!

Auf den Winter freu ich mich,
der ist weiß und königlich:
Die Wolken tanzen durch den Wind,
und ich, ich bin das frohste Kind.

Jeder Tag ist der schönste meines Lebens,
ich hab wirklich ganz viel Spaß!
Schreib ich das in mein kunterbuntes Tagebuch,
kommt die gute Laune zu Besuch.

Ich heiß‘ Annika
wie heißt denn du?
Verrat es mir
im Nu.

Jeder Tag ist der schönste meines Lebens
Text und Melodie: Caroline Oblasser
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Je - der     Tag   ist  der schöns-te mei-nes    Le-bens,      ich  hab  wirk - lich  ganz viel

Spaß!  Wie das kommt, ja das kann ich dir schon  sa-gen: Ich mach  ein-fach dies und

das.  Freun-de   tre-ffen,   lus - tig   kle-ffen,   bas-teln,  ma-len,   Spaß mit  Zah-len!  

C		      

G		               

C		  F		       C		           F			   C             
Mein Lied kannst du im 

Internet hören!
SOWAS-Buch.de
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Annikas Steckbrief

Ich heiße Annika und bin acht Jahre alt.

Meine Lieblingsstrümpfe sind Kringelsocken.

Marmeladenbrot, einen aufgeschnittenen Apfel 

und Tee mag ich zum Frühstück am liebsten.

Ich finde Abenteuergeschichten und Tante Pau-

la spitze. Sie ist die Schwester von Mama. Mit ihr 

wird es nie langweilig! Außerdem ist sie für mich 

da, wenn ich sie brauche.

Am liebsten sind mir blitzblaue Sommertage am See.

Mich nerven gemeine Mitschüler/Mitschülerinnen, 

die andere Kinder auslachen.

Zu meiner Familie gehören 

Mama, Papa, Tim, Tante 

Paula, Oma Greta, Opa 

Willi und ich. Unser 

jüngstes Familienmitglied 

ist Katze Finnie. Sie ist 

zwei Jahre alt.

Annikas 
Familie

Tante 
Paula

Katze 
Finnie

Papa
Tobias Mama

Lisa

Oma
Greta

Opa
Willi

Tim

Annika
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Klebe hier ein Bild 
von dir ein!

Mein Steckbrief
Ich heiße ............................... und bin ........ Jahre alt.
Meine Freunde/Freundinnen sagen zu mir ..................... .
Meine Eltern nennen mich ............................................ .
Ich bin …....... cm groß. 
Meine Augenfarbe ist ............................... .
Am liebsten esse ich ........................................................ .Meine Lieblingsfarbe ist ................................................... .

Mein Lieblingslied heißt ................................................. und ist von ....................................................... .
Mein Lieblingstier ist .......................................................... .In der Freizeit mache ich besonders gern ............................ .Meine Freunde/Freundinnen heißen mit Vornamen

............................................................................................ .Das kann ich besonders gut: ................................................. .Das will ich in diesem Jahr unbedingt erleben: .................................................................................................................... .Das mag ich gar nicht: .......................................................... .So bekomme ich gute Laune: ................................................................................................................................................ .
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Damit du jedes Jahr alle 
wichtigen Geburtstage im Blick 

hast und niemanden vergisst!

April
.............................

..................................
....................................

.....................................
.......................................

Mai

............
............

............
............

............
............

............
............

..

............
............

....

Juni
.............................
.............................

.............................
............................

..................................

Oktober
...........................

.............................

...............................

..................................

......................................

November
........................

.............................
...............................
..............................

................................

Dezember

..............
..........

..............
...........

..............
..............

..............
..............

...

..............
..............

Mein 
Geburtstagskalender

Januar
.............................

.............................

.............................

.............................

...............................
..

Februar
........................

........................
........................

........................
........................

März
.............................

...............................
...

...............................
.....

...............................
......

...............................
........

Juli
........................

.........................
............................

...............................
..........................

August
........................

.........................
..

.........................
....

.........................
......

.........................
.......

September
...........................

.............................
...............................

..................................
......................................
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Male den beiden jeweils deine 
Lieblingsbekleidung und deine 

Lieblingsschuhe auf!

Scheinwerfer an: 
Jetzt geht´s um dich!

Ich liebe meine 

Kringelsocken und 

mein Kleid. Darunter 

trage ich Leggings.

Das ist meine Lieblingskleidung: ....................................................

................................................................................................... .

Wenn ich sie trage, fühle ich mich .................................................

................................................................................................... .
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Vervollständige diese drei Sätze und zeichne 

deine eigenen Familienwurzeln auf! Hast du eine 

größere, kleinere oder Patchwork-Familie? Dann 

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

Meine Familienwurzeln

Mit  ............................ (hier sollst du einen Namen reinschreiben) fühle ich 

mich besonders verbunden. 

Mit ............................ kann ich ............................ besonders gut machen. 

Mit ............................ habe ich viele schöne Erinnerungen, nämlich zum 

Beispiel .................................................................................................... .

verheiratet

getrennt/
geschieden

Annikas Familienwurzeln

Papas Bruder 
Xaver ist vor 

elf Jahren nach 
Australien aus-

gewandert.

Oma Barbara und 
Opa Gerd sind 

leider schon tot. Oma 

Barbara starb vor fünf, 

Opa Gerd vor vier Jahren. 

Tim ist drei Jahre 

jünger als Annika. 

Er kommt erst 

nächstes Jahr in 

die Schule.
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Mein Stiefvater heißt ................................... . 

Ich mag an ihm, dass ..................................... .

Meine Stiefmutter heißt ............................... . 

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

Meine Stiefgeschwister heißen ....................... .

Ich mag an ihnen, dass ....................................

..................................................................... .

An meiner Lieblingsoma mag ich am meisten

..................................................................... .

Mit meinem Lieblingsopa kann ich am besten 

..................................................................... .

Verstorben ist schon ............................. . Er/Sie 

fehlt mir sehr, weil ........................................ .

Verstorben ist schon ............................. . Er/Sie 

fehlt mir sehr, weil ........................................ .

Verstorben ist schon ............................. . Er/Sie 

fehlt mir sehr, weil ........................................ .

Verstorben ist schon ............................. . Er/Sie 

fehlt mir sehr, weil ........................................ .

Wer sind deine 
Lieblings-Verwandten?

Meine Mama heißt …................... und an ihr mag ich 

besonders gern, dass sie ......................................... .

Mein Papa heißt …................... und an ihm mag ich 

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

Ich habe ...... Schwestern und ...... Brüder. Sie heißen .

.............................................................................. .

Ich finde toll, dass man mit ihnen ............................

.......................................................... machen kann.

Meine Lieblingstante heißt ........................... . Sie ist 

meine Lieblingstante, weil ...................................... .

Mein Lieblingsonkel heißt ............................. . Er ist 

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

Ich habe ...... Cousins und ...... Cousinen. Besonders 

gut verstehe ich mich mit ....................................... , 

weil ....................................................................... .

Meine 
Verwandten
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Meine Freunde und Freundinnen
So heißen meine besten Freunde und Freundinnen. Mit ihnen 
an meiner Seite fühle ich mich gut. 
..................................... kann gut .......................................... .
..................................... kann gut .......................................... .
..................................... kann gut .......................................... .
..................................... kann gut .......................................... .
..................................... kann gut .......................................... .

Ich

Annikas Freunde und Freundinnen

Annika

Mario

Sarah

Lara
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Trage hier deine 
Freizeitaktivitäten und jene 

Zeiten ein, die nur für dich sind.

Mein Wochenplan für das erste Halbjahr

Mein Wochenplan für das zweite Halbjahr

Annikas Wochenplan für 
das erste Halbjahr

Turn-

Tag

Aufräum-

Tag
Lern-

Tag Ausschlaf-

Tag

Freundinnen-

Tag
Ausflug-

TagBadewannen-

Tag
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Mein Stundenplan für das zweite HalbjahrMein Stundenplan für das erste Halbjahr

Fülle den Stundenplan aus. Male dann den 
Stern neben deinen Lieblingsfächern bunt an.



26 27

September

Annikas 
Herbst
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September September

Jetzt bist du dran. 
Beantworte diese Fragen.

Welche Sommergeschichten hast du von deinen Mit-schülern/Mitschülerinnen gehört?
.....................................................................................

.....................................................................................
Wie hast du dich auf den Schulstart vorbereitet? .......................................................................................................

........................................................................................
Was ist alles neu in deiner Schultasche? .............................

..........................................................................................
Welche Dinge sind gebraucht, aber noch gut zu verwenden? ...........................................................................................

Was ist dein Glücksbringer für alle Schularbeiten und andere Herausforderungen? .............................................................
.............................................................................................

Hallo du!

Ich bin Annika. Der Sommer war schön.

Mama, Papa, Tim und ich waren in 

Italien. Wir haben Muscheln gesammelt 

und mit nach Hause gebracht.

Nun ist wieder 

Schule. 

Mit Mama 

war ich meine 

Schulsachen 

einkaufen.

Oma hat mir 

neue Sportschuhe 

geschenkt. 
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September September

Falls du den Sommer bei dir 
zu Hause verbracht hast:

Bastle dir ein Windspiel. 

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

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.

Mein Tipp 

für dich!
Die Gute-Laune-Box

Falls du Urlaub 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 
vom letzten Urlaub hinein, 
z.B. eine Muschel, ein Ge-
fäß mit Sand vom Strand, 
Urlaubsfotos, eine Ansichtskarte oder 
selbstgemalte Bilder mit deinen schönsten 
Urlaubserinnerungen.

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

Wer hat einen festen 
Platz in deinem 

Herzen? Klebe ein 
Foto ein oder male 

selbst ein Bild.

Ein Platz in meinem Herzen

Jetzt darfst du benoten! Male 
die entsprechenden Gesichter 

bunt an.

Wie zufrieden bist du heute ...

... mit deinen 
neuen Lehrern/

Lehrerinnen ... mit deinem 
Sitznachbarn/deiner 

Sitznachbarin

... mit 
deinem 

Stundenplan

... mit deinen Mitschülern/
Mitschülerinnen
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September September
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Oktober
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Zum Glück geht Papa mit Tim und mir 
am Nachmittag zum Drachensteigen. 

Darauf freue ich mich riesig!

Tim hat heute beim Toben Annikas 
neues Märchenbuch in die Hände 
bekommen und die ersten Seiten 

zerrissen. Annika war sehr wütend auf 
Tim. Er hat sich entschuldigt und sie 

getröstet. Aber Annika ist immer noch 
traurig über das Missgeschick. 

Wie geht es dir 

heute? Male das 

entsprechende 

Gesicht bunt an!

Heute fühle ich mich ...

Oktober
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