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Was machst DU, wenn DU ,down" bist?
Wenn DU dich erschopft, frustriert, traurig fihlst;

Wenn ich niedergeschlagen bin,
ausgelaugt, erschopft, nehme
ich ein Vollbad, das mindestens
eine Stunde dauert. Mache eine
ausgiebige Korperpflege (auch
it Gymnastik) und ziehe fri-
sche Sachen an. Dann fiihle ich
ich wie neugeboren.

Ursula, 14 Jahre
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‘mein Problem.
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Wenn ich traurig bin, sperre ich mich in mei

Zimmer ein und lese, weil ich dann alle mei-

ne Sorgen flr eine zeitlang vergessen kann

Susanne, 14 Jahre
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‘Wenn ich mich total schlecht fiihle, ein-:
:sam und am Sand bin, verkrieche ich michi
iin mein Zimmer und lege mich auf mein;
:Bett. Das Radio liuft mit leiser, beruhi-:
igender Musik. Eine Kerze brennt. Dann:
versuche ich, an etwas Schénes zu den-
‘ken. Ich kann in solchen Momenten nicht
‘unter Menschen sein, denn ich wiirde siei
ialle anschnauzen und einfach unaussteh-:
lich sein. Oder ich setze mich mit einem:
:Menschen, den ich gerne habe, an einen:
§ruhigen vertrauten Ort und wir reden iiber:
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Ich gehe zu meinen
Freunden und rede mit
ihnen uber meine Pro-
bleme. Das hilft immer!

Torsten, 13 Jahre
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\Ich fange an zu basteln und fahre mit

\meinem ferngesteuerten Auto wild umher.

Wenn ich Arger habe oder mich
nicht woblfiible, gehe ich merr
stens mi{ meinem Hund spasie-
ren. Denn in der figschen Lufl]
enispanne ich mich sehr schnell.
Sollfe ich nich{ zu einem Spa-
iergang auigelegl sein, dusche
rch mich qusgiebiy und enispanne
mich so. lch weifS nichl, ob es ein
Frrtlgsrosapt 15t Doch mir il
6s 14957 1immer.

Beate, [2 Jahre

Wenn ich down bin, setze ich
mich in mein Zimmer, hore
Radio, weine mich aus, rede
vielleicht mit meiner Mutter
und schlage meine Zimmer-
tiir zu. Manchmal werde ich
richtig aggressiv. Ich haue
sogar manchmal meine Ge-
schwister.

Christoph, 13 Jahre

Die Losung und 1000e weitere Arbeitsbldtter zum gratis Download:
www.aduis.com. Schauen Sie rein.
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