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In diesem SOWAS!-Buch lernen ADHS-Kinder ab 6 Jahren durch
Positive Psychologie und genaue Selbstbeobachtung jeden
Tag mehr uber sich selbst und ihre Ressourcen. Das sind ganz
spezielle Kompetenzen, die tief in uns schlummern.

»Supergut mit ADHS - Das Turbo-Tagebuch fiir deine Ressourcen”

richtet dafiir Giber einen Zeitraum von 12 Wochen den Blick auf

bereits vorhandene oder noch zu aktivierende Fahigkeiten: Empathie,

Entspannung, Fairness, Freundschaft, Gefuhle, Hobby, Kreativitat, Motivation,
Optimismus, Selbstbewusstsein, Stressbewaltigung und Zielverfolgung.

Dieses SOWAS!-Buch ist sowohl selbststindig zu Hause als auch mit
psychologischer oder psychotherapeutischer Anleitung im Einzel- oder
Gruppensetting anwendbar. Erganzend dazu gibt es vom selben Autorinnen-
Team ,Supergut mit ADHS - Durch Positive Psychologie Starken erkennen,
Ressourcen aktivieren und gliicklich sein” mit einer bunten Bildergeschichte

und zahlreichen Mitmach-Seiten.

Gratuliere! Du haltst einen Original-Titel aus
der erfolgreichen SOWAS!-Sachbuchreihe
in der Hand. Damit bekommst du seit

2008 qualifizierte psychologische und
psychotherapeutische Hilfe zur sofortigen

Anwendung. In diesem SOWAS!-Tagebuch
findest du viele clevere Mitmach-Seiten
zum Reinschreiben und Reinzeichnen.

WER WIR SIND:

MIRIAM ist Psychologin sowie
Kinder- und Jugendlichen-
Psychotherapeutin. Sie

liebt ihre Arbeit mit ADHS-
Kindern, denn dabei wird

es nie langweilig. Am
schonsten ist, gemeinsam
Ressourcen zu aktivieren!

SIGRUN ist Klinische Psychologin
sowie Kinder- und Jugendlichen-
Psychotherapeutin. Sie hilft
Kindern, ihr Selbstbewusstsein
zu entwickeln und optimistisch
zu bleiben. Mit ihren
SOWASI!-Blichern bestarkt

sie junge Leser*innen.

ISBN 978-3-99082-151-0




Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek
Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische
Daten sind im Internet Gber http://dnb.d-nb.de abrufbar.

Besonderer Hinweis

Das Werk einschliellich aller seiner Teile ist urheberrechtlich geschiitzt. Jede Verwertung auflerhalb der Bestimmungen des
Urheberrechtsgesetzes ist ohne schriftliche Zustimmung des Verlags unzulédssig und strafbar. Dies gilt insbesondere fiir
Vervielféltigungen, Ubersetzungen, Mikroverfilmungen und die Einspeicherung und Verarbeitung in elektronischen Systemen.

Das vorliegende Buch wurde sorgféltig erarbeitet. Dennoch erfolgen alle Angaben ohne Gewéhr. Weder Autoren noch Verlag
kénnen fiir eventuelle Nachteile oder Schaden, die aus den im Buch vorliegenden Informationen resultieren, eine Haftung
Gbernehmen. Eine Haftung der Autoren bzw. des Verlags und seiner Beauftragten fiir Personen-, Sach- und Vermégensschdden
ist ebenfalls ausgeschlossen. Befragen Sie im Zweifelsfall bitte Arzt*innen, Psycholog*innen oder Psychotherapeut*innen.

Markenschutz

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

Dieses Buch ist in einer verlagskonform
geschlechtsneutralen Schreibweise

1. Auflage Marz 2024 verfasst und soll alle Menschen dieser
© 2024 edition riedenburg } m Welt ansprechen.
Verlagsanschrift Adolf-Bekk-StraBe 13, 5020 Salzburg, Osterreich

Internet www.editionriedenburg.at 0 Wir verstehen uns als Verlag
E_Mail Verlag@editionriedenburg‘at fiir Diversitat Und Inklusion a"ef

Persinlichkeiten, auch wenn in diesem

Lektorat HR Mag. Claudia Leithner Kinderbuch bestimmte stereotype
Satz und Layout edition riedenburg Charaktere abgebildet sind.
Herstellung Books on Demand GmbH

ISBN 978-3-99082-151-0

. © ;.; :) Fou
Inhalt

Hallo du! 5
Dein Ressourcen-Check | 7
Dein Turbo-Tagebuch fiir 12 Wochen 14
Dein Ressourcen-Sammelalbum fir Woche 1: Empathie 16
Dein Ressourcen-Sammelalbum fir Woche 2: Entspannung 24
Dein Ressourcen-Sammelalbum fir Woche 3: Fairness 32
Dein Ressourcen-Sammelalbum fir Woche 4: Freundschaft 40
Dein Ressourcen-Sammelalbum fir Woche 5: Geflihle 48
Dein Ressourcen-Sammelalbum fir Woche 6: Hobby 56
Dein Ressourcen-Sammelalbum fiir Woche 7: Kreativitat 64
Dein Ressourcen-Sammelalbum fir Woche 8: Motivation 72
Dein Ressourcen-Sammelalbum fir Woche 9: Optimismus 80
Dein Ressourcen-Sammelalbum fir Woche 10: Selbstbewusstsein 88
Dein Ressourcen-Sammelalbum fir Woche 11: Stressbewaltigung 96
Dein Ressourcen-Sammelalbum fiir Woche 12: Zielverfolgung 104
Auflésung der Ratsel 112



S
&Q
S
L
L
2]

& e . - -
Finde alle verborgenen Wérter im Buchstabenritsel. & ’ .9 » ’ R
Achtung: Ein Wort hat sich diagonal versteckt! . & . .- 2 O
Q ADHS wiH[iT [L[elsTele[rR[e[1 [T[n]a]D Hallo av!
. 0~ - P BLITZSCHNELL ol il el i L Ich bin Lucca. Vielleicht kennst du bereits mein erstes Buch ,Supergut mit ADHS".
e ENERGIE il L )l S A Dann weiBt du, dass ADHS dein Leben komplizierter macht und es zugleich
-8 * & GEFUHLE SN YRR MR RS B A NT bereichert.
. ¥ GERECHT : z :1 ? : :ﬂ :u T E f ; _|0 -: : : In diesem Turbo-Tagebuch gehst du gemeinsam mit mir durch 12 Wochen. Du
# . HILFSBEREIT ! | | | | lernst, was du supergut kannst und welche Fahigkeiten dir dabei helfen.
R Imalulvicip|o|m|[L|E|clulo]s
.HYPERFOKUS sTplalssTeloelwlT RIF kv 17 Hast du schon einmal etwas vom Zauberwort,Ressourcen” gehdrt? Das sind ganz
KREATIV cTolT i e nls T TRio x k Tmtal; spezielle Kompeterlzen, die tief in dir schlummern. Erwecke sie zum Leben und
LUSTIG o Tx e nimla 5 Tx TF e Tninale trainiere sie regelmagig! Es lohnt sich.
MUTIG Elwlglalul/nlT|T!B|H|lO|lUIB |[M|D Viel SpaB dabei wiinscht dir
POSITIV R|A|D|L [T Ol [L|p[1[B|K|VI|A]F dein Lueea
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STARKE ulo/m/k |G E F|U|E|H|L [E|D]s [A
SUPERGUT Tlels|plelelalwa|n|[a|po|n]|s |8

a— =




O L
| . + »
Labyrinth: Finde den Weg zu deiner gs ks
Superpower! R
o &
) .

#

Dein Ressourcen-Check @

In diesem Turbo-Tagebuch lernst du 12 magische Ressourcen
kennen.
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Priife zu Beginn, welche Ressourcen du schon kennst, wie viel
von der jeweiligen Ressource bereits in dir steckt und wie viel
davon du gerne haben mochtest.

Los geht'’s!
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1. Empathie
(Seite 16)

So viel
Empathie
habe ich bereits:

So viel
Empathie

mochte ich haben:

2. Entspannung
(Seite 24)

So viel
Entspannung
habe ich bereits:

So viel
Entspannung

mochte ich haben:
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Das Wort Empathie kenne ich schon: ja [ neind
® ' .
0 5 10
gar nicht viel total viel
. I .
0 5 10
gar nicht viel total viel
Das Wort Entspannung kenne ich schon: ja O nein |
: | -
0 5 10
gar nicht viel total viel
. I .
0 5 10
gar nicht viel total viel
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3. Fairness Das Wort Fairness kenne ich schon: ja [ neind
(Seite 32)
So viel @ |

. — —
Fairness 0 5 10
habe ich bereits: gar nicht viel total viel
So viel @ | B
Fairness 0 5 10
mochte ich haben: gar nicht viel total viel
4. Freundschaft Das Wort Freundschaft kenne ich schon: ja O neinC
(Seite 40)
So viel @ |

— —

Freundschaft 0 5 10
habe ich bereits: gar nicht viel total viel
So viel @ | B
Freundschaft 0 5 10
mochte ich haben: gar nicht viel total viel
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fiir 12 Wochen IR
.: .,."" Die folgenden Seiten sind nur fiir dich. Du " ! " " -
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Wofiir kannst du dir selbst Blumen streuen
und dich bewundern? Schreibe mindestens
drei positive Dinge auf, die du selbst iliber
dich sagen kannst.

*mﬁ Schule/Hausaufgaben: /

«N' Freund:innen/Familie:



Dein Ressourcen-Sammelalbum fiir Woche 1: Empathie

Empathie meint, sich gut in andere hineinzuversetzen und ihre
Bediirfnisse, Gedanken und Gefiihle zu erkennen.

Erinnere dich an eine Situation, wo du dich in eine andere Person
hineinversetzt hast. Schreibe/Zeichne sie auf.




MONTAG Datum: © ]

ENSTAG oot

Wie war heute deine Laune? Male das passende Gesicht bunt an. ] Wie war heute deine Laune? Male das passende Gesicht bunt an. '&,-
Was ist dir heute gelungen? Schreibe es auf. Was ist dir heute gelungen? Schreibe es auf.

Schule/Hausaufgaben: . ...ttt ittt iiitieeeneeeenneenannnns . Schule/Hausaufgaben: ... ... i et i .
Freundiinnen/Familie: ...ttt i et ittt . Freund:iinnen/Familie: ... e it i et ettt
=] < I . =] 7= | .
Welche Fahigkeiten haben dir dabei geholfen? Schreibe/Zeichne sie auf. Welche Fahigkeiten haben dir dabei geholfen? Schreibe/Zeichne sie auf.

1N ]9




MWTW& H DALUM: <., DONNERSTAG e

Wie war heute deine Laune? Male das passende Gesicht bunt an. Wie war heute deine Laune? Male das passende Gesicht bunt an.

Was ist dir heute gelungen? Schreibe es auf. Was ist dir heute gelungen? Schreibe es auf.

Schule/Hausaufgaben: . ...ttt ittt iiitieeeneeeenneenannnns . Schule/Hausaufgaben: ... ... i et i .
Freundiinnen/Familie: ...ttt i et ittt . Freundiinnen/Familie: ... eiii i i i it ettt .
=] < I . =] 7= | .
Welche Fahigkeiten haben dir dabei geholfen? Schreibe/Zeichne sie auf. Welche Fahigkeiten haben dir dabei geholfen? Schreibe/Zeichne sie auf.
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Dein Ressourcen-Sammelalbum fiir Woche 2: Entspannung

Entspannung meint, sich innerlich gelassen, ruhig und wohl zu
fiihlen.

Erinnere dich an eine Situation, wo du dich total entspannen
konntest. Wie hast du das angestellt? Schreibe/Zeichne es auf.




'DON NE &STAQ Datum: ........ccc.uneernnnn.

Wie war heute deine Laune? Male das passende Gesicht bunt an.

SREASRTRE

Mﬁ‘wo(ﬂ DRtUM: oo

Wie war heute deine Laune? Male das passende Gesicht bunt an.

SROASRORS

Was ist dir heute gelungen? Schreibe es auf. Was ist dir heute gelungen? Schreibe es auf.

Schule/Hausaufgaben: . ...ttt ittt iiitieeeneeeenneenannnns . Schule/Hausaufgaben: ... ... i et i .
Freundiinnen/Familie: ...ttt i et ittt . Freundiinnen/Familie: ... eiii i i i it ettt .
=] < I . =] 7= | .
Welche Fahigkeiten haben dir dabei geholfen? Schreibe/Zeichne sie auf. Welche Fahigkeiten haben dir dabei geholfen? Schreibe/Zeichne sie auf.

/
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Dein Ressourcen-Sammelalbum fiir Woche 3: Fairness

Fairness meint, sich gut gegeniiber anderen zu verhalten und sie
gerecht zu behandeln, z.B. warten statt driangeln, ehrlich sein statt
schummeln.

Erinnere dich an eine Situation, wo du dich in der Schule oder in
der Freizeit fair verhalten hast. Schreibe/Zeichne sie auf.




Wie war heute deine Laune? Male das passende Gesicht bunt an.

SROASRORS

Wie war heute deine Laune? Male das passende Gesicht bunt an.

SREASRTRE

Was ist dir heute gelungen? Schreibe es auf. Was ist dir heute gelungen? Schreibe es auf.

Schule/Hausaufgaben: . ...ttt ittt iiitieeeneeeenneenannnns . Schule/Hausaufgaben: ... ... i et i .
Freundiinnen/Familie: ...ttt i et ittt . Freund:iinnen/Familie: ... e it i et ettt
=] < I . =] 7= | .
Welche Fahigkeiten haben dir dabei geholfen? Schreibe/Zeichne sie auf. Welche Fahigkeiten haben dir dabei geholfen? Schreibe/Zeichne sie auf.
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) . »~Du bist ein Tollpatsch!’, ,Du bist ein Wirbelwind!“, ,Du bist ein u
AUﬂOSU“g der Ratsel %% Vergissmeinnicht!” - Sitze wie diese hort Lucca viel zu oft, und das s @ WAS!
macht keinen Spa8. SOWAS-Buch.de

,Du hast ADHS. Dein Gehirn funktioniert anders als bei den meisten anderen

Wortsuche von S. 4 Labyrinth von S. 6 . . . . .
y Kindern®, erklart die Psychologin. Lucca hat einen Mangel an Botenstoffen, die fiir
; Motivation und Aufmerksamkeit im Gehirn zustandig sind.
WIJH |I |L |F |5 |B (E [R |E |I |[T|N |Q|D
YRR IB WIEEEEEIETEEED Damit aus Lucca trqtz ADHS-Turbo ein I.(md ml‘t ganz .V|eI ) positiver
Selbstwahrnehmung wird, braucht es den gezielten Blick auf die Starken. ,Du
G |(E |R|E |C|H|T IC E|N|E R|[G|I |E . . . . u . . -
bist ein Lowen-Beschiitzer!’, sagt Luccas Schwester. Und schon fallen ihm viele .
A | 0 /""\ L|P|M|R [E|S]B AN T_ weitere Dinge ein, die er besonders gut kann. Das macht Lucca gliicklich.
wiu mirH |K RIE (AT ] [v]a]|L ) . . )
. In diesem Buch lernen Kinder ab 6 Jahren durch Positive Psychologie,
DA |P|T Y\NW L [K |} JA]JO A B U .. T . . .
| x ! wie sie personliche Ziele benennen und ihre Ressourcen aktivieren.
R . . . . . .
Miajuiv \P \D\ MILIELC Y 9P Im Anschluss an die bunt illustrierte Geschichte liefern zahlreiche
S|P |A|S [S |8 a\\E NV TR T T Mitmach-Seiten jede Menge supergute ADHS-Ideen.
Ulo TIL |E NS IINRND |E K |M H]I
\\ \
ple [c Hmja ] |s R\F\ Eln|n|a|s
elwle aluln]t |7 e u\ B |M|D @ &
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G|p (A | v]e L [c|s UNL | S # '
a YN o (N ‘
ulo |m ik [GJE [FJUE [HIL EJINS)A =
Durch pogis:
T [e[s [o]E[B A wla [N BEEEL Sediion S‘SJ(en:::;:i Psycholagie
o riedenburg aktivieren yng ge,"c;cﬁ:ishourcen
= sein

Uberall im (Internet-)Buchhandel ¢ editionriedenburg.at




WAS BRAUCHST DU?  s'was!
Mit der Giraffensprache und Gewaltfreier N p—" j

%‘\ Kommunikation Konflikte kindgerecht 16sen e
\

/)/

v 127

Ein Buch von
Hanna Grubhofer, Sigrun Eder
und Barbara Weingartshofer (lllustrationen)

Emil Erdménnchen mochte mit seiner Familie

und seiner Freundin Carla Chamaéleon einen Ausflug

zum himmlisch duftenden Beerenstrauch machen. Doch Carla
Chamaleon hat keine Lust, und Emil Erdmé&nnchen versteht nicht,
wieso. Bevor es zum Streit kommt, taucht Gino Giraffe auf. Was
fur ein Gluck! Gino Giraffe erklart Emil Erdméannchen und Carla
Chamaleon ihre Bedirfnisse. Auch Mia Maus, Balduin Béar, Pedro
Pfau, Martha Maulwurf und einige andere Tierkinder kommen sich mit dem, was sie brauchen, in die Quere. Gino
Giraffe ist immer zur Stelle und zeigt ihnen, was genau fiir sie im Moment wichtig ist.

Das frohlich illustrierte Bilder-Erzahlbuch ,Was brauchst du?“ im handlichen A5-Format unterstiitzt Kinder dabei,
Geflihle und Bedirfnisse zu erkennen, um fiir jeden eine passende Losung zu finden. Die Gewaltfreie
Kommunikation (GFK) hilft dabei, Konflikte zu l6sen.

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

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

F.edition
®riedenburg

Schule und Hausaufgaben sind fiir Max die reinste Qual.

Mal ist er vertraumt und schusselig, dann wieder tibertrieben aktiv. Die
kleinste Unstimmigkeit bringt ihn auf die Palme.

Wie kann Max Gedanken, Geflihle und Verhalten besser wahrnehmen
und steuern, damit in der Schule und zu Hause mit ADHS-Turbo alles
einfacher wird?

In diesem Buch lernen Kinder ab 6 Jahren, das eigene Handeln
bewusster wahrzunehmen und gezielt dort anzusetzen, wo es nétig

ist. Der individuelle Wochenplaner hilft, Pflichten und angenehme Aktivitdten im
Blick zu haben. Das macht selbstwirksamer, selbstbewusster und das Leben schoner.

m_- YAt

T WAS!

SOWAS-Buch.de
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IN DER SCHULE MIT SILVA RAUSER-MAISLIGER

PRS-

e

Wirksame Strategien fir bessere

selbstarganisation und Selbstregulation

Uberall im (Internet-)Buchhandel * editionriedenburg.at



SOWAS! Die erfolgrelche psychologische Kinder- und Jugendsachbuchreihe
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