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Durch Positive Psychologie
Starken erkennen, Ressourcen
aktivieren und gliicklich sein
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~Du bist ein Tollpatsch!”, ,Du bist ein Wirbelwind!”, ,Du bist
ein Vergissmeinnicht!” - Satze wie diese hort Lucca viel zu
oft, und das macht keinen Spaf.

+Du hast ADHS. Dein Gehirn funktioniert anders als bei den
meisten anderen Kindern®, erklart die Psychologin. Lucca
hat einen Mangel an Botenstoffen, die fiir Motivation und
Aufmerksamkeit im Gehirn zustandig sind.

Damit aus Lucca trotz ADHS-Turbo ein Kind mit ganz viel positiver
Selbstwahrnehmung wird, braucht es den gezielten Blick auf die Starken.
~Du bist ein Lowen-Beschiitzer!”, sagt Luccas Schwester. Und schon fallen
ihm viele weitere Dinge ein, die er besonders gut kann. Das macht Lucca
gliicklich.,

In diesem Buch lernen Kinder ab 6 Jahren durch Positive Psychologie, wie sie
personliche Ziele benennen und ihre Ressourcen aktivieren. Im Anschluss
an die bunt illustrierte Geschichte liefern zahlreiche Mitmach-Seiten jede
Menge supergute ADHS-Ideen.

Gratuliere! Du haltst einen Original-Titel aus der

erfolgreichen SOWAS!-Sachbuchreihe in der

Hand. Damit bekommst du seit 2008

gualifizierte psychologische und

psychotherapeutische Hilfe

zur sofortigen Anwendung.

In jedem SOWAS!-Buch findest

du eine bunte Geschichte und

clevere Mitmach-5eiten zum
Reinschreiben und Reinzeichnen.

WER WIR SIND: %
MIRIAM ist Psychologin sowie 4 48
Kinder- und Jugendlichen- "r
psychotherapeutin. Sie 3 |
liebt ihre Arbeit mit ADHS- ;\
Kindern, denn dabei wird »

es nie langweilig. Am
schonsten ist, gemeinsam
Starken zu erkennen!

SIGRUN ist Klinische Psychologin
und Psychotherapeutin.
Sie hilft Kindern, ihr
Selbstvertrauen zu finden
sowie Herausforderungen
anzunehmen. Mit ihren
SOWAS!-Blchern bestarkt
sie junge Leser*innen.
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Hallo ao! -

Zweifelst du an dir selbst? Bekommst du viel Kritik, weil du fiir deine Lehrpersonen zu laut,
zu wild und zu unruhig bist? Hast du Krach mit anderen Kindern, weil du Spiele nicht zu
Ende spielst und arg wiitend werden kannst? Wirst du von deinen Eltern oft geschimpft,
weil du wie ein Wirbelwind alles durcheinanderbringst?

Dann geht es dir wie mir. Ich habe ADHS.

ADHS macht mein Leben komplizierter. Die meisten Leute finden ADHS blof§ anstrengend.
Doch ich habe herausgefunden, dass ich trotz ADHS oder gerade deshalb genau so sein
will, wie ich bin. Ich habe mich ganz einfach darauf konzentriert, was ich besonders gut
kann!

Lies meine Geschichte, da erzéhle ich dir alles. Im Anschluss warten viele Mitmach-
Seiten auf dich. So findest du heraus, was dich einzigartig und wunderbar
macht. Aulerdem kommst du auf Ideen, welche positiven und liebenswerten
Eigenschaften und Begabungen noch in dir stecken und darauf warten,
entdeckt zu werden.

R - ' Viel Spall dabei wiinscht dir
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P & dein Lucea P o
@ - " oﬁé ! :




,»Du bist ein Tagtrdumer! Du bekommst nicht mit, was
um dich herum passiert und was die anderen zu dir
sagen®, meint mein Opa.




,»Du bist ein Wirbelwind! Du hast zu viel Energie und
hinterl&sst Gberall Chaos®, sagt meine Mama.




,»Du bist ein Tollpatsch! Du stolperst tiber deine Beine,
verschttest die Milch und laufst wo dagegen®, sagt mein
Bruder.
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,»Du bist ein Sturkopf! Du flippst aus, wenn sich Pléne
ploétzlich @ndern oder etwas nicht so lauft, wie du es
willst®, sagt mein Papa.
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,»Du bist ein Vergissmeinnicht! Du hast ein Hirn wie ein
Sieb und verlierst deine Sachen®, sagt meine Oma.




»Du bist ein Knallkopf! Deine bléden Ideen verursachen
bloB8 Arger und kosten jede Menge Geld®, sagt meine
Nachbarin.
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Die folgenden Seiten sind nur fiir dich.
Du kannst alle Fragen durch Umkreisen,
Aufschreiben und Zeichnen beantworten.

Schnapp dir deine Stifte und leg los!
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Wei3t du, was andere an dir mogen? Frage
fiinf Menschen aus deiner Umgebung.
Schreibe/Zeichne die Antworten auf.



Stell dir vor, du hast eine
Taschenlampe, mit der du
deine Starken anleuchtest!
\((\P‘ Schreibe/Zeichne die
Antworten auf.

Was kannst du alles gut?

Was ist dir heute gut gelungen?

Was ist dir in der letzten Woche gut gelungen?

43



Was hast du alles schon geschafft, weil du jede Menge Energie
reingesteckt hast? Schreibe/Zeichne es auf.

#*
A

Alles, was du ganz oft wiederholst
und uibst, wird irgendwann
leichter gehen.




Kennst du das Wort Achtsamkeit? Es bedeutet,

T dass du den aktuellen Moment voller Konzentration und

Aufmerksamkeit wahrnimmst. Mache dazu die folgende Ubung und
schreibe/zeichne deine Beobachtungen auf.

Welche Dinge in deinem Leben sollen so bleiben, wie sie sind? Wofiir bist du dankbar?
Schreibe/Zeichne es auf.

Welche drei Dinge kannst du jetzt gerade sehen?

Welche drei Dinge kannst du jetzt gerade héren?
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Auf dem Weg zum Ziel sind immer Hindernisse et N -?- . B .
zu iiberwinden. o AT EsR W -d! “ o é .

_ Wie kannst du dich ermutigen, wenn
/ \ du dich schlecht fiihlst, traurig, einsam,
wiitend, angstlich oder enttdauscht bist?
Schreibe/Zeichne es auf die Zettel.




N1
) Schule und Hausaufgaben sind fiir Max die reinste Qual.

"
% WA S B RA U c H ST p U ? SWAS' Mal ist er vertraumt und schusselig, dann wieder tibertrieben aktiv. Die
{ \ ] L] . . . . . . .
‘ \ kleinste Unstimmigkeit bringt ihn auf die Palme.
&%& Mit der Giraffensprache und Gewaltfreh d Wie kann Max Gedanken, Gefiihle und Verhalten besser wahrnehmen

Kommunikation Konflikte kindgerecht |&sen \ uncz stsuerrT,dd?mit in der Schule und zu Hause mit ADHS-Turbo alles
einfacher wird?

T WAS!

SOWAS-Buch.de

: ”N | el o " Ein Buch von P ‘\ In diesem Buch lernen Kinder ab 6 Jahren, das eigene Handeln
- 0 @_/7 T - Hanna Grubhofe:r, Sigrun Eder ] N ’// bewusster wahrzunehmen und gezielt dort anzusetzen, wo es nétig
0 WAS und Barbara Weingartshofer (lllustrationen) 1 17 p, ist. Der individuelle Wochenplaner hilft, Pflichten und angenehme Aktivititen im
BPAUCHST Emil Erdménnchen méchte mit seiner Familie s 4/ Blick zu haben. Das macht selbstwirksamer, selbstbewusster und das Leben schoner.
und seiner Freundin Carla Chamaéleon einen Ausflug
DU? zum himmlisch duftenden Beerenstrauch machen. Doch Carla
: a s Chamaleon hat keine Lust, und Emil Erdménnchen versteht nicht,
) Gedphe; Koareiiation wieso. Bevor es zum Streit kommt, taucht Gino Giraffe auf. Was
C)-(K\ e fur ein Gluck! Gino Giraffe erklart Emil Erdmannchen und Carla ) . 3t
— Chamaleon ihre Bediirfnisse. Auch Mia Maus, Balduin Bar, Pedro ; &
Pfau, Martha Maulwurf und einige andere Tierkinder kommen sich mit dem, was sie brauchen, in die Quere. Gino DER
Giraffe ist immer zur Stelle und zeigt ihnen, was genau fir sie im Moment wichtig ist. _:\ I /,,::f,.-

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

wWirksame Strategien far besse.re '
alh 14n und Selbstreg

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 Bediirfnisse zum Ausmalen und
Ausschneiden. Auf Karton geklebt kénnen Kinder so ihre eigenen Bedurfniskartchen basteln und
Lésungen fir Konflikte finden.
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We alle mevne Probleme in rine Tarse praten |
£ und ich die Lebenifreude wiederfa

Dein innerer Schatz — Durch Selbstbeobachtung und Reflexion die Persénlichkeits-
entwicklung stédrken

Hast du deinen inneren Schatz schon entdeckt? Er ist wertvoller als das tollste Gold der
ganzen Welt! Man nennt ihn auch Persénlichkeit. Immer dann, wenn du deinen inneren
Schatz klar vor Augen hast, schenkt er dir jede Menge Selbstvertrauen und Stabilitat. Auf
diese Weise erreichst du auch bei starkem Wellengang dein Ziel. Forme dein Selbstbild,
beschreibe deine Féhigkeiten, erinnere dich an Erfolge und freunde dich mit deinen
Macken an. Sie gehéren zu dir wie Blubberblasen im Meer.

Ganz viele Gefiihle — Starke Gefiihle erkennen, unterscheiden und steuern (Deutsch —
Tirkisch)

Bist du manchmal traurig oder frohlich, &ngstlich oder mutig, schiichtern oder
selbstbewusst? Starke Gefiihle sind normal und das ist gut so! Sie gehdren zu dir wie dein
Kopf und dein Herz. Die von zwei Psychotherapeutinnen entwickelten Mitmach-Seiten
im Anschluss an die bunte Bildergeschichte nehmen alle Gefiihle nochmals genau unter die
Lupe. Deine Ideen kannst du direkt ins Buch schreiben und zeichnen. Als Bonusmaterial
gibt es fiir dich dein Geflihletagebuch, deinen Gefiihlekonverter und dein Gefiihlepuzzle.

Schrumpf die Angst! Wie alle meine Probleme in eine Tasse passten und ich die
Lebensfreude wiederfand.

Packt dich manchmal hinterriicks die Angst und lasst dich nicht mehr los? Sorgt sie
fur schlaflose Néchte und Panikattacken? Dann hast du bestimmt ein Angstproblem!
In diesem Buch verraten wir dir, wie du die fiesen Plagegeister Zweifel, Unsicherheit,
Angst und Panik verkleinern und sogar ganz loswerden kannst. So hast du mehr Zeit fiir
Freund*innen und echten Spall am Leben. Bonus-Material: ,,Schrumpf-die-Angst-immer-
wieder-Karten®

SOWAS! Die erfolgrelche psychologische Kinder- und Jugendsachbuchrelhe
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