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»CNbHUN AK Beagmiab i
CMIinMBMM AK neBl«

MeTtoan camogonomoru gnsa giten

»Stark wie ein Bar und

mutig wie ein Lowel«
Selbsthilfe-Tricks fiir Kinder

[Bepcis ykpaiHcbkoto moBoto | Ukrainische Version]




»CUAbHNN AK
Beamigb i cminnsum
AK neBl« Metoan
camogonomoru anA
piten

Y Tebe Hanpy»XeHHA? Tu 30ymKeHun | Tebe
nepecniayTb AyMKU, SKi To6i He A0
BNogobu? Toai y Hac € onsa Tebe aekinbka
NPOCTUX Nopag, 3 AKUMU T 3MOXKELL caMm
cobi JONOMOrTH.

BrikoHytoun Ui Bpnaew T no30yaeLlcs
HEMPUEMHWX BIOYYTTIB Ta OYMOK | BXXE [iy>Ke
CKOPO ByaeLl novyBaTmucs CUbHILLKM. [pu
LbOMY TYT HE MOXKJIMBO LLIOCb 3p0OUTU HE
Tak. NpocTo cnpobyin!

SAKLLO cnoYaTtky T cebe NoYyBaeLLl He
BMEBHEHO, MOMPOCK KOrOCb yOOMa UM Y
LKOI nigTprMaT Tebe NP BUKOHAHHI
BrpaB. Kosm Tn iX OnaHyeLL, TO 3MOXXELL
POBUTH IX 3aBXAN, KON BUHNKHE
HEeOXiOHICTb.

»Stark wie ein Bar
und mutig wie ein
Lowe!« Selbsthilfe-
Tricks fiir Kinder

Fihlst du dich gerade dngstlich oder
angestrengt? Bist du unruhig und hast
Gedanken, die du gar nicht haben magst?
Dann haben wir hier ein paar einfache
Tricks fiir dich, mit denen du dir selber
helfen kannst.

Immer wenn du sie anwendest, wirst du die
unangenehmen Gefiihle und Gedanken los
und fuhlst dich bald schon wieder stirker.
Du kannst dabei nichts falsch machen.
Probiere die Tricks einfach aus, mach mit!

Wenn du dir anfangs noch unsicher bist,
dann kannst du auch zu Hause oder in der
Schule jemanden bitten, dich bei den
Ubungen zu unterstiitzen. Wenn du sie
dann draufhast, kann du sie jederzeit
anwenden, immer wenn dir danach ist.




BnpaBa 1

MeTop cxpewlyyBaHHA: Tak TU
nos6asuLuca Hanpyru!

Llen meToq, monomoxxe Tobi 4ocarti

BHYTPILLHBOrO Crokot. OcobnmMBO KoprcHa
LS BNpaBa a1 TWX, XTO He MOXKE CMOKINHO

BCUOITN Ta NOTPebye MNOCTIMHOIO PyXy.

BukoHaHHA:

[Noknaau ofoHy HOry Ha iHLLY.

ButarHu pyku Briepeq, Ta nepexpecTi

iX.
Cknagy pasom OOJIOHI.

[NepexpecTn nasbLli SK Npu MOJINTBI.

[loBepHU Ta ONyCTV PYKM BHI3, MOTIM

nigHiMK ix oo nigdopigas.
Cnan CroKINHO, O4i 3aKPWTI.

Bayxaroum nigHiMaeLl a3k oo
NigHEOIHHSA, BUOMXAKOUN SHOBY
OrnyCKaelLL.

L[nxar CnokinHO Ta 3anmiancs y uin
Nno3i OBi XBUHVHW.

Nummer 1

Der Uberkreuz-Trick: So kannst du
besser loslassen!

Mit diesem Trick wirst du innerlich ganz
ruhig. Er hilft dir besonders, wenn du
jemand bist, der nicht gut stillsitzen kann
und immer in Aktion sein mochte.

So geht'’s:

Du legst die Fiifde Gber Kreuz.

Dann streckst du beide Arme aus und
kreuzt sie ebenfalls.

Nun legst du die Handflidchen
aufeinander.

Dann verschrinkst du die Finger
ineinander, wie beim Beten.

Und jetzt drehst du die Hande erst nach
unten und dann hoch bis zu deinem
Kinn.

So bleibst du ruhig sitzen und schlief3t
deine Augen.

Du legst beim Einatmen die Zunge an
den Gaumen und l6st sie beim
Ausatmen wieder.

Du atmest ruhig und bleibst bis zu zwei
Minuten in dieser Haltung.



BnpaBa 2

MeTopn TopkaHHA nanbuis: Tak Tu
OOCArHew BHYTPILWWHbOro CrNoKoto!

Lls BnpaBa gonomMoxke To0i 3aCnOKOITUCS
i JOCArTY piBHOBArn Ta Kpawol
KOHLUEeTpaLji.

Nummer 2

Der Fingerberihr-Trick: So wirst du
innerlich ruhig!

Durch diesen Trick fihlst du dich ruhiger
und ausgeglichener und kannst dich besser
konzentrieren.

BukoHaHHA:

TBOI NiKTi 3aHaxXOAATLTCS MO OOUABI
CTOPOHM TiNa.

3'eOHan KiHYMKK NasibLiB.

T MOXKeLL 3aKpUTK O4i abo 3aUINLLINTK
X BIOKPUTUMU, 9K TOBI BifbLLe
NogobaETbCS.

Lnxain CnokiHO Ta 3annancs y Liv
No3i ABi XBUHVHW.

So geht’s:

Deine Ellenbogen liegen seitlich am
Kérper an.

Du legst die Fingerspitzen aufeinander.

Du schliefdt die Augen oder ldsst sie
offen, so wie du magst.

Du atmest ruhig und bleibst bis zu zwei
Minuten in dieser Haltung.



BnpaBa 3 Nummer 3

MeToa nocTyKyBaHHA: Der Klopf-Trick: Klopfe bei
MoxnonyBaHHA ponomoske npu unangenehmen Gefiihlen. Starke
HenpueMHuUX Big4yTTAX. [lonan dich dadurch!

co6i uum cun!

Llen meTon monoxxe npv 60sA3Hi Ta Dieser Trick hilft dir bei Angst und anderen
HEeNPUEMHUX BiOdyTTAX. quilenden Gefiihlen.

BukKoOHaHHA: So geht’s:
FAkLo TOBI cTpallHo abo y Tebe Wenn du Angst oder ein anderes
HEMPUEMHI BIiUITTS, MOCTYKyW unangenehmes Gefuihl spirst, klopfe
BKa3iBHVM | cepeaHiM nanbLsamMm o mit dem Zeige- und Mittelfinger

nacheinander auf alle 16 Klopfpunkte.
Zuerst die Punkte an der Hand (1-6),
dann die an Gesicht (7-12) und
Oberkérper (13-16).

Du klopfst jeden Punkt etwa 5 Sekunden
lang. Du atmest ruhig beim Klopfen.

4yepai yci 16 To4oK. CrnoyaTkKy TOYKM
Ha pyui (1-6), noTiM Ha obnnyyi (7-12)
Ta BepxHin YacTuHi Tina (13-16).

[MOCTYKyIN KOXXHY TOYKY BMPOAOBX 5
cekyHn. dyxai nig 4ac noCTyKyBaHHS

CTOKIHO. ' _

. _ Mach so viele Klopfrunden bis das
MpoBoAp CTIIbKM LMKNIB MOCTYKyBaHb, unangenehme Gefuihl klein oder sogar
MOKW TBOE HEMPUEME BIOUYTTH HE ganz weg ist.
3MEHLUMTLCA abo MOBHICTIO HE
3HUKHE.



BnpaBa 4

MeToa kKpyrosux pyxis: 3po6u
ceb6e cusibHUM i cminnsum!

3aBagaKu Uiy BNpasi TV NigdaapopyeLl cam
cebe, KO TV roBOpULLE COBI, LLIO TW
XOPOLLUM TakKuii, KM TU €. TTicns Lboro Tn
(3HOBY) MOXKeLL ByTV 3a00BONEHUIN CODOIO.

Nummer 4

Der Kurbel-Trick: Starke dich selbst
und mach dir Mut!

Mit diesem Trick machst du dir selber Mut,
indem du dir sagst, dass du gut bist, so wie
du bist. Du kannst danach (wieder) ganz
zufrieden mit dir selbst sein.

BukoHaHHA:

3Hanay BrnaayHKy nig TBOIM NiBUM
NJIEYEM.

BkagiBHUM Ta cepeHiM nanbLUaMm Tn
BUKOHYELLI KPYTrOBi PyXM 3a 4aCOBOKO
CTPISIKOKO HaBKOJIO LIET TOYKN.

TW He NOCTYKYELL, a BUKOHYELL came
KPYroBi pyXu.

['i0 Yac BUKOHAHHSA KPYroBrX PyXiB
NoOBTOPION (hpagy, sika Ha Tebe Jodpe
BNMBaE, K Hanpuknag: »Hasitb
AKLLO 9 3apa3d baraTto 4oro 60tChk, A
CUIIbHIA XI0M4YMK / ChbHA OiBYMHKA «
abo »HaBiTb SKLLO 9 HEMNOCUOMOLLAN |
HEe MOXXY LLUBWAKO 3aCHyTU, S NIt0B/I0
cebe, TakuM, KU S €l «

So geht’s:

Du suchst die kleine Delle oder
Vertiefung unterhalb deiner linken
Schulter.

Mit Zeige- und Mittelfinger kreist du um
diese Vertiefung herum, im
Uhrzeigersinn.

Hier klopfst du also nicht, sondern du
kreist (oder kurbelst) nur drumherum.

Wihrend du kurbelst, sprichst du einen
Satz, der dir guttut, zum Beispiel: »Auch
wenn ich gerade vor vielen Sachen Angst
habe, bin ich ein starker Junge /ein
starkes Madchen« oder »Auch wenn ich
hippelig bin und abends nicht gut
einschlafen kann, mag ich mich so, wie
ich binl



BnpaBa 5 Nummer 5

MeTopn 4 Touok cunu: NoBepHuU Der Trick mit den Powerpunkten:
cobi cBoto cuny! Hol dir deine Kraft zuriick!
Lleit MeTon HagacTb TO6I »Cui«. MovyTTs, Mit diesem Trick sorgst du fur viel Kraft
aKi TO6I paHiLle 3aBaxkanin, He MatOTb und »Power«. Die Gefiihle, die dich vorher
BioTENEP XXOOHOMO LLIAHCY. gestort haben, haben nun kaum noch eine
Chance.

BukoHaHHA:

Obaoyman Ta 0bepu cobi ogHe abo
NEKiNbKa peyeHb, ski Tobi OincHO

nogobatotbed. Hanpuvknag: »$ cMminmemmn

gK 1eB!« abo »HagiTb y HOBOMY
OTOYEHHI 51 36epirato Crokin.« abo »Y
MeHs € Opy3i | 5 3Hanay cobi TakoXX
HOBMX OPY3iB.« abo »HA 003BONSAO COOI
PO3CNAbUTUCS. « »H HE OOMH. «

T NOBTOPIOELL abo PeYdEHHS i
MOCTYKYELL MO 4ep3i Mo HACTYMHUM
TOoYKaMm: /106, Mid, HOCOM, Mif, HVXKHBOO
ryboto / Ha nigbopigai, no cepeanHi
FOYAHO! KNITKW.

[TOBTOPION KOXKHE PEYEHHS TpUdi Ta
MOCTYKYW MpU LIbOMY 4 TOYKM CUIIN.

KopucTyics LM METOLAOM KOXXHOIO AHS

Nno Aekifnibka pasiB Ha AeHb. TW NoYHELL
no4dyBaTy cebe BCe Kpalle Ta Bce
CUNBHILLIM.

So geht'’s:

Du uberlegst dir einen oder mehrere
Kraftsatze, die dir richtig gut gefallen.
Zum Beispiel: »Ich bin mutig wie ein
Léwel« oder »Ich behalte auch in einer
neuen Umgebung den Uberblick.« oder
»lch habe Freunde und werde auch neue
Freunde finden.« oder »Ich darf mich
entspannen.« oder »lch bin nicht
allein.«

Dann sprichst du deinen Kraftsatz und
klopfst dabei nacheinander die
folgenden Punkte, also: Stirnpunkt,
unter der Nase, unter den Lippen/am
Kinn und mittig auf dem Brustbein.

Wiederhole jeden Kraftsatz drei Mal und
klopfe dabei die 4 Powerpunkte.

Diesen Trick wendest du am besten
jeden Tag mehrmals an. Du wirst dich
dann immer besser und starker fiihlen.
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