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Bist du manchmal traurig oder fréhlich, dngstlich
oder mutig, schiichtern oder selbstbewusst?

Starke Gefiihle sind normal und das ist gut so! Sie
gehdren zu dir wie dein Kopf und dein Herz. Akzeptiere
alle Gefiihle. Sei dir dariiber im Klaren, dass du selbst nicht
das Gefiihl bist, sondern dein |CH das Gefiihl hat. Gefiihle
sind dein wertvollster Schatz: Sie zeigen dir, was mit
dir los ist und was du brauchst. In diesem Buch lernst du,
wie du starke Gefithle voneinander unterscheiden und
sie jederzeit gezielt steuern kannst. AuBerdem findest
du heraus, wie du deine Lieblingsgefiihle maglichst
lange behiltst. So fihit dein ICH sich wohl.

Die von zwei Psychotherapeutinnen entwickelten
Mitmach-Seiten im Anschluss an die bunte Bilder-
geschichte nehmen alle Gefilhle nochmals genau
unter die Lupe. Deine I|deen kannst du direkt ins
Buch schreiben und zeichnen. Als BEonusmaterial
gibt es fiir dich dein Gefiihletagebuch, deinen
Gefiihlekonverter und dein Gefiihlepuzzle.

So wird dieses original SOWAS!-Buch zur stabilen Basis
fiir deine emotionale Entwicklung.
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Bazen lizgiin miisiin yoksa neseli mi, endiseli misin,
ya da cesur, utangag ya da kendine glivenen?

Glicli duygular normaldir ve bu iyi bir seydir! Onlar
kafan ve kalbin gibi sana aitler. Her bir duyguyu kabul et
ve sadece o duygu olmadigim fark et, icinde ki EEN onlan
hissediyor. Duygular en degerli hazinendir: 5ana ne
yapacagini, neler oldugunu ve neye ihtiya duydugunu
gosterirler. Bu kitapta giiclii duygulan birbirinden nasil
ayirt edecegini ve onlan nasil yonetecegini
dgreneceksin. Aynica, en sevdigin duygulan olabildigince
uzun sire nasil kendinde tutabilecegini gdreceksin.
Baylelikle iginde ki BEN iyi hissedecek.

Renkli resimli hikayenin hemen sonrasinda biitiin
duygulan biyiite; altina alan ve iki psikoterapist
tarafindan gelistirilen uygulamali sayfalar: bulacaksin.
Kendi fikirlerini dogrudan kitaba yazip cizebilirsin.
Bonus olarak senin igin bir Duygu glinligu, bir
Duygu donlstlriictisi ve bir Duygu yapbozu
var.

Bu orijinal SOWAS!-Kitabi bu sekilde duygusal
gelisimin igin iyi bir temel olusturur.

%E:ditiﬂn
riedenburg
Edlt riedenhurg at \)

= da | NN\

ISBN 978-3-99082-116-9

’Qs

RV

7RI AYTY | P8 -«

A

116




Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek

http://dnb.d-nb.de abrufbar.

Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Daten sind im Internet iiber

Besonderer Hinweis

Das Werk einschlieBlich aller seiner Teile ist urheberrechtlich geschiitzt. Jede Verwertung auBerhalb der
Bestimmungen des Urheberrechtsgesetzesist ohne schriftliche Zustimmung des Verlags unzuldssig und strafbar.
Dies gilt insbesondere fiir Vervielfaltigungen, Ubersetzungen, Mikroverfilmungen und die Einspeicherung und
Verarbeitung in elektronischen Systemen.

Das vorliegende Buch wurde sorgfaltig erarbeitet. Dennoch erfolgen alle Angaben ohne Gewahr. Weder Autoren
noch Verlag konnen fiir eventuelle Nachteile oder Schaden, die aus den im Buch vorliegenden Informationen
resultieren, eine Haftung iibernehmen. Eine Haftung der Autoren bzw. des Verlags und seiner Beauftragten fiir
Personen-, Sach- und Vermdgensschdden ist ebenfalls ausgeschlossen. Befragen Sie im Zweifelsfall bitte Arzt/
Krztin, Psychologe/Psychologin oder Psychotherapeut/Psychotherapeutin.

Markenschutz

Dieses Buch enthdlt eingetragene Warenzeichen, Handelsnamen und Gebrauchsmarken. Wenn diese nicht als
solche gekennzeichnet sein sollten, so gelten trotzdem die entsprechenden Bestimmungen.

1. Auflage Februar 2023

©2023 edition riedenburg

Verlagsanschrift Adolf-Bekk-StraBe 13, 5020 Salzburg, Osterreich

Internet www.editionriedenburg.at

E-Mail verlag@editionriedenburg.at

Fotonachweis Portrait Nergis Cevahir © Nergis Cevahir, Portrait Sigrun Eder © Gregor Eder,
Portrait Sebnem Kirer Yurdumetin © Ceyda Ozer

Lektorat Dr. Heike Wolter, Regensburg

Satz und Layout edition riedenburg

Herstellung Books on Demand GmbH

ISBN 978-3-99082-116-9

Dieses Buch ist in einer verlagskonform
geschlechtsneutralen Schreibweise ver-
fasst und soll alle Menschen dieser Welt
ansprechen.

Wir verstehen uns als Verlag fiir Diversitdt
und Inklusion aller Personlichkeiten, auch
wenn in diesem Kinderbuch bestimmte
stereoptype Charaktere abgebildet sind.

Hallo du!

In diesem Buch geht es um Gefiihle. Sie sind unsichtbar.
Gefiihle konnen wir nicht riechen oder schmecken, und
anfassen schon gar nicht. Was sind Gefiihle also?

Alle deine Gefiihle, sie gehdren zu dir!

Wenn du genau in dich hineinfiihlst, wirst du sie entdecken.
Sie sagen dir, was du gerade spiirst und brauchst.

In diesem Buch lernst du, starke Gefiihle zu erkennen, sie
voneinander zu unterscheiden und zu steuern. Das hilft dir,
dich so zu akzeptieren, wie du gerade bist. Und auch dabei,
ganz viele schone Gefiihle zu spiiren.

Im Anschluss an den bunten Teil darfst du selber direkt in
das Buch hineinschreiben und hineinzeichnen. So wird
dieses Gefiihle-Buch zu deinem ganz personlichen Buch.

Schnapp dir deine Stifte und leg los. Werde zum Gefiihle-
Profi und fang gleich an zu lesen!

Dein ICH
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Bu kitap duygular iizerine. Duygular gériinmezdir. Onlan
koklayamayiz,tadamayiz, asla dokunamayiz. 0 halde nedir
bu duygular?

Biitiin hissetigin o duygular, iste hepsi sana ait!

Kendini dikkatle dinlersen, onlan taniyacaksin.
Duygularin, sana su anda ne hissettigini ve neye ihtiyacan
oldugunu soylerler.

Bu kitapta giiclii duygulan ayirt etmeyi ve onlan
yonetmeyi dgreneceksin. Bu, kendini su anda oldugun kisi
olarak kabul etmene yardima olacaktir. Ve ayrica bir siirii
giizel duyguyuda anlamani saglayacak.

Kitabin renkli kismindan sonra kitabin iistiine yazabilir ve
kendin boyayabilirsin. Boylece bu duygular kitabi senin
kisisel kitabin haline gelir.

Kalemlerini al ve ise koyul. Bir duygu uzmani ol ve hemen
okumaya bagla!

§’w Sevgiler, BEN
pego




Es war einmal das ICH, das war ganz vielfaltig. Das ICH
hatte viele verschiedene Gefiihle und verwechselte sie
mit sich selbst.

Das ICH fiihlte sich zum Beispiel traurig, als man
schlecht iiber das ICH redete. Und es war mutig, als es
sichiin einen Tiger verwandelte.

Bei allen Gefiihlen, die das ICH hatte, war es nie selbst
das Gefiihl. Das ICH hatte bloB das Gefiihl!

Und es gab ja so viele davon.

Und wie ist das bei dir? Bei mir ist das so.

Bir zamanlar bir BEN vardi. BEN'in bircok farkl
duygusu vardi ve bunlarin hangisi o kangstirirdi.

Ornegin, biri onun hakkinda kétii seyler
soylediginde BEN iiziiliirdii. Veya BEN bir kaplana
doniistiigiinde cesur hissederdi.

BEN'in hissetigi biitiin o duygular BEN'e aitti ama
asla BEN duygunun kendisi degildi. BEN sadece o
duygulara sahipti.

Ve onlardan ¢ok vardi.

Sende durum nasil? Benim icin boyle.




Manchmal bin ICH traurig und BEN bazen iizgiin hissederim ve
manchmal bin ICH frohlich. BEN bazen neseli hissederim.




Manchmal bin ICH miide und BEN bazen yorgun hissederim ve
manchmal bin ICH superheldenstark. BEN bazen bir siiper kahraman kadar giilii hissederim.




BEN bazen korku hissederim ve
BEN bazen cesur hissederim.
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Alles, was ICH fiihle, gehort jeden Tag zu mir.

Ich darf das alles fiihlen, und manchmal ganz
besonders und auf meine Weise. Egal ob traurig,
einsam oder gliicklich: Das bin immer noch ich,
und ICH bin gut so.

Her giin bir¢ok duygu hissederim ve

onlarin hepsi bana ait. Biitiin bu duygulan
hissetmemde hicbir sorun yok; bazen duygular
cok dzeldir, bazen ¢ok farklidir ve hepsi bana
ozgiidiir. Uzgiin, yalniz ya da mutlu: bu hala
BENim ve boyle iyiyim.




Die folgenden Seiten sind nur fiir Kendini ve biitiin duygularini tiim

dich. So lernst du dein ICH und die farkliliklanyla daha iyi taniyabilmen
verschiedenen Gefiihle besser kennen. icin sonraki sayfalar tam sana gore.
Du kannst alle Fragen durch Resimlerdeki tiim sorulan daire
Umkreisen, Aufschreiben und Zeichnen icine alarak, yazarak, cizerek ve
beantworten. renklendirerek cevaplayabilirsin.
Schnapp dir deine Stifte und leg los. Kalemlerini al ve basla.

%
Wie fiihlt sich dein ICH jetzt? icindeki BEN simdi nasil hissediyor?
Zeichne es rechts auf. Sada cizebilirsin.
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Wie fiihlt sich das ICH, wenn es traurig ist? Zeichne zwei weitere Bilder dazu. Wie fiihlt sich das ICH, wenn es frohlich ist? Zeichne zwei weitere Bilder dazu.

BEN iizgiin oldugunda nasil hisseder? iki resim daha boya. BEN neseli oldugunda nasil hisseder? iki resim daha boya.
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Was mag das ICH an traurigen Gefiihlen? Schreibe es auf. "33

BEN iizgiin hissetmenin nesini sever? Yaz.

Wenh dasICH traurig ist, kannes....

BEN iizgiin hissedince ... :
E E
a. 2 0
5 7 "

Was mag das ICH an frohlichen Gefiihlen? Schreibe es auf.

BEN neseli hissetmenin nesini sever? Yaz.

§ Wenn das ICH frohlich ist, kann es ...

Eger BEN negeliyse ...




Wie kann das ICH seine traurigen Gefiihle in frohliche Gefiihle umwandeln? Schreibe/Zeichne es auf. Wie kann das ICH seine frohlichen Gefiihle ganz lange bei sich behalten? Schreibe/Zeichne es auf.

BEN iizgiin duygularini nasil negeli duygulara doniistiirebilir? Yaz/ciz. BEN negeli duygularini nasil uzun siire kendinde tutabilir? Yaz/ciz.
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Wie fiihlt sich das ICH? Was mochte das ICH sofort und am liebsten tun, wenn es sich so fiihlt?

Schreibe/Zeichne es auf.

BEN nasil hissediyor? Ve BEN boyle hissettiginde hemen ne yapmak isterdi? Yaz/ciz.
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Wie fiihlt sich das ICH? Was mochte das ICH sofort und am liebsten tun, wenn es sich so fiihlt?

Schreibe/Zeichne es auf.

BEN nasil hissediyor? Ve BEN boyle hissettiginde hemen ne yapmak isterdi? Yaz/ciz.
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Dein Gefiihletagebuch

Beobachte zwei Wochen lang,
wie sich dein ICH fiihlt, und trage
es in dein Gefiihletagebuch ein.

Du kannst dazu die
Emotionsfiguren auf Seite 93
ausschneiden und einkleben.

So lernst du dich und deine
Gefiihle viel besser kennen.

Duygu giinliigii

iki hafta boyunca kendini nasil
hissettigini gozlemle ve bunu
giinliigiine yaz.

Bunun i¢in sayfa 93'teki
duygu sekillerini kesip
yapistirabilirsin.
Kendini ve duygularini

boylelikle ¢cok daha iyi
taniyabilirsin.

Dein Gefiihletagebuch Woche 1| Duygu giinliigiin 1. Hafta

Montag

Dienstag

Freitag

91



Ein bestimmtes Gefiihl erkennen, unterscheiden
und blitzschnell in ein anderes umwandeln - das
kannst du mit dem Gefiihlekonverter. Er zeigt
dir verschiedene Maglichkeiten, wie du dich
stattdessen fiihlen kannst. Anleitung:

1. Trenne die nachsten beiden Seiten aus dem
Buch, klebe die runden Scheiben auf Karton und
schneide sie aus.

2. Steche in die Mitte jeweils ein kleines Loch und
verbinde die Scheiben anschlieBend mit einer
Briefklammer. Oben liegt die Scheibe mit dem Text.

3. Verdrehe die obere Scheibe und finde heraus,
wie du Gefiihle umwandeln kannst. Die Farben
helfen dir dabei.

Duygu Donusturticlin

Duygular tanimak, ayirt etmek ve onlari
yildinm hizinda baska bir duyguya
donistiirmek — bunu Duygu doniistiiriiciisii
ile yapabilirsin. Bu sana o duygunun yerine
baska hangi duyguyu hissedebileceginin
farkli yollarini gosteriyor. Yapihisi:

1. Bir sonraki iki sayfayi kitaptan kopar,
daireleri kartona yapistir ve etrafini kes.

2. Her birinin ortasina birer delik ac, sayfalari
bir atacla tuttur. Uzerinde yazi olan daire
uistte kaliyor.

3. Yukandaki daireyi cevir ve duygulari nasil
doniistiiriilebilecegini ogren. Renkler sana

yardimai olacak.
95






Autorinnen und lllustratorin | Yazarlar ve illiistrator

Nergis Cevahir ist Mutter einer Tochter, Pidagogin und niedergelassene Kinder- & Jugendlichenpsychotherapeutin in
eigener Praxis in Hamm, Deutschland. In der therapeutischen Arbeit fehlte Nergis ein geeignetes Buch zur Bewaltigung
starker Gefiihle. Deshalb hat sie es selbst geschrieben. nergiscevahir.de

Nergis Cevahir bir kiz cocugu annesi, pedagog, cocuk ve ergen psikoterapisti, Almanya, Hamm‘da kendi kliniginide
calisiyor. Terapotik calismada Nergis, giiclii duygularin iistesinden gelme konusunda uygun bir kitabin yoksunlugunu
yasadig icin kendi kitabini yazdi. nergiscevahir.de

Sigrun Eder hat 2008 bei der edition riedenburg die Buchreihe ,SOWAS” gegriindet. Sie ist Klinische Psychologin und
Systemische Familientherapeutin am Uniklinikum Salzburg. Mit ihren Biichern liefert sie Gesprachsstoff und hilft
Kindern und Jugendlichen, sich selbst besser kennenzulernen. sigruneder.com

Sigrun Eder 2008 yilinda edition riedenburg baskisinda “SOWAS” kitap serisini kurdu. Salzburg Universite Hastanesi'nde
klinik psikolog ve sistemik aile terapisti olarak ¢alistyor. Kitaplaryla sohbet konulari sunuyor, ¢cocuklarin ve genclerin
kendilerini daha iyi tanimalarina yardima oluyor. sigruneder.com
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Sebnem Kirer Yurdumetin absolvierte die Anadolu Universitat, Fakultat fiir bildende Kiinste, Abteilung fiir Malerei. Sie

lehrte in verschiedenen Orten der Tiirkei. Das lllustrieren von Kinderbiichern ist ihr groter Traum und ihre Leidenschaft.
Sie ist verheiratet und Mutter von 3 Kindern.

Sebnem Kirer Yurdumetin Anadolu Universitesi, Giizel Sanatlar Fakiiltesi, Resim Béliimiinden mezun oldu. Tiirkiye'nin
cesitli yerlerinde dgretmenlik yapti. Cocuk kitaplar resimlendirmek, en biiyiik hayali ve tutkusudur. Evli ve 3 ¢ocuk
annesidir.
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SOWAS! Die erfolgreiche psychologische Kinder- und Jugendsachbuchreihe
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& WAS BRAUCHST DU?

& Mit der Giraffensprache und Gewaltfreier
@ Kommunikation Konflikte kindgerecht 16sen S
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Hanna Grubhofer, Sigrun Eder ’//
und Barbara Weingartshofer (lllustrationen) 4 #%2

& oy, /
BRAUCHST ) ) Emil Erdm&nnchen mochte mit seiner Familie

und seiner Freundin Carla Chamaleon einen Ausflug
o N

B T e
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B der Konfliktloser

zum himmlisch duftenden Beerenstrauch machen. Doch Carla
Chamaleon hat keine Lust, und Emil Erdmannchen versteht nicht,

Mit der Giraffensprache und
Gewaltfreier Kommunikation

wieso. Bevor es zum Streit kommt, taucht Gino Giraffe auf. Was

Q.Qmim.m:i"dfwt'lma fur ein Glick! Gino Giraffe erklart Emil Erdmannchen und Carla s W DU Ly
o Chaméleon ihre Bedirfnisse. Auch Mia Maus, Balduin Béar, Pedro ﬁ IM ADVENT?
Pfau, Martha Maulwurf und einige andere Tierkinder kommen sich mit dem, was sie brauchen, in die Quere. Gino Do Familen Advenilender e

Giraffe ist immer zur Stelle und zeigt ihnen, was genau fir sie im Moment wichtig ist.

Das frohlich illustrierte Bilder-Erzahlbuch ,Was brauchst du?* im handlichen A5-Format unterstiitzt Kinder dabei,
Gefithle und Beddrfnisse zu erkennen, um fiir jeden eine passende L&ésung zu finden. Die Gewaltfreie
Kommunikation (GFK) hilft dabei, Konflikte zu 16sen.
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BRAUCHST DU
« JETZT?

Zahlreiche, auf gut beschreibbarem Papier gedruckte Mit-Mach-Seiten zum Malen, Aufschreiben
und Reden im Anschluss an die Geschichte beféhigen junge Leserlnnen dazu, sich selbst und andere
besser zu verstehen. Als Bonus-Material gibt es die Tiere und ihre Bedurfnisse zum Ausmalen und
Ausschneiden. Auf Karton geklebt kénnen Kinder so ihre eigenen Bedirfniskartchen basteln und
Lésungen fiir Konflikte finden.

ST WAS! Gehrtsichl oo

SOWAS-Buch.de

Im (Internet-)Buchhandel und auf editionriedenburg.at « SOWAS-Buch.de J
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