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Was macht mich avs?

Schreibe Eigenschatten aut, die beschreiben, wer und wie du bist.
Schreibe so viele Eigenschaftten wie moglich auft.

Eigenscharten,

die mich
beschreiben

Schreibe drel Eigenscharten aut, die du gerne in der Zukuntt
haben mochtest.

)
2)

3)







Das bin ich!

Male ein Bild von dir. Was auch immer dich ausmacht, macht dich
einzigartig. Vielleicht machst du autr dem Bild etwas, das du liebst.
Vielleicht hast du deine Lieblingsklamotten an oder machst

deinen Lieblingssport.




wDeine Freundinnen
vhd Frevnde sol|ten
das Beste in dir
hervorbringen vhd dich
so feiern, wie dv bist!“

Jessica Sanders Iin ,Sel ein ganzer Kerl”




Ich vnd meine Freundinnen vnd Freuvnde

Male dich selbst und deine Freundinnen und Freunde - wie sind
eure Beziehungen?

Male jede Person als kleinen Kreis — mit den Abstanden zwischen
den Kreisen kannst du zeigen, wie hah du dich den einzelhen

L euten tuhlst.




Mein Korper ist bereit fur Abentever!

Dieses Abenteuer will ich irgendwann einmal erleben:

So werde ich aut meinem Abenteuer aussehen:




Mein Korper wird mir dabei helfen,
meine Abentever Zv bestehen!

Schreibe so viele Moglichkeiten auf, wie die einzelnen Telle
deines Korpers dir aut deinem Abenteuer helten Konnen.

Gehirn _
o Lunge _
o FJBe _
e _

Augen _

_

Rucken




Mein Korper ist wirklich schlav!

Dein Korper reagiert mit unterschiedlichen Dingen auf deine
Emotionen! Uberlege dir mindestens drei Reaktionen fir jedes

Getuhl und schreibe sie auf.

Wenn ich Angst habe, Wenn ich traurig bin,
reagiert mein Korper so: reagiert mein Korper so:
Wenn ich trohlich bin, Wenn ich mir Sorgen mache,

reagiert mein Korper so: reagiert mein Korper so:
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Wir alle drucken

vhsere Emotionen

avf verschiedene

Arten avs. Deshalb
IST es wich‘l'ig, dass
dv Aktivitaten

findest, die zv dir
passen.




Meine Gefuhle entdecken ... vnd wie ich
mit thnen umgehen kann

Das hier sind einige Sachen, die ich ausprobieren konnte, um mit
meinen Gefuhlen umzugehen oder um sie auszudrucken:

Wenn ich wutend bin,
konnte ich...

oder:

Wenn ich traurig bin,
konnte ich...

oder:

Wenn ich mir Sorgen
mache, kKonnte ich...

oder:

13



Meine Gefuhle entdecken ... vnd wie ich
mit thnen umgehen kann

Es Ist wichtig, dass du erwachsene Menschen kennst, denen du
vertraust und die du um Hilte bitten Kannst. Zu einem Netzwerk,
das Sicherheit gibt, sollten 3 bis b Erwachsene gehoren. Das
konnten Menschen aus deiner Familie sein, Lehrer und
Lehrerinnen, Trainer und Trainerinnen und so weiter. Mindestens
eine der Personen sollte nicht aus deiner Familie sein.

Schreibe die Namen von 3 bis b Erwachsenen in die Finger dieser
Hand. Das ist deine helrende Hand, dein Sicherheitsnetzwerk.

Wenn du Hilfe von einer
dieser Personen brauchst
und dir die Person nicht
zuhort, versuche, eine der
anderen Personen zu
fragen.

AuRBerdem kannst du
Immer auch die Nummer
gegen Kummer anruten:
116 111

Wenn du Hilfe brauchst, frage nach Hilte! Und talls dir einmal nicht
zugehort wird, frage so lange weiter, bis es jemand tut.
Du bist mutig und stark — und du bist nicht alleine.
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Mein Symbol

Male ein Symbol, das zeigt, wer du bist. Baue mindestens vier
verschiedene Sachen mit ein.
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