Das ist das Farbewmonster. Heute beim
Aufstehen war ihm ganz komisch zumute, es
filhite sich launiseh und verwirrt,

LEDe
Was ist var los mitim? - § &
S

Ein schoves Kuddelmuddel hast du da
angerichtet mit deinen Gefilhlen.,

Kein Wunder, dass du viecht weilkt, was wit dir
los 15,

Am besten du orduest sie erst einmal und
legst sie danv in die passenden Glaser zuriick.

Wenn du willst, helfe ich dir beim #7

Aufrinimen, ;rl\
‘ -

Die Freunde ist ansteckend. Sie
lenchtet wie die Sowne, sie
strahlt wie die Sterve.

wewn du froh bist, dawn lachst
du und sprivgst du und willst die
Freunde mit anderen Teilew.

Die Wit brenvt alilhend rot.
Manchmal ist sie wild wie ein
Teuner.

wewn du widtend bist, filhlst du
dich uvgerecht behandelt und
willst deine Wut heraunslassen.




Die Traurigkeit vermisst immer
etwas. Sie ist sanft wie das
Weer, zart wie ein Regentao.

wWewn dun traurio) bist, willst du
alleive sein und du hast zu gar
nichts Lust,

Die Angst ist feige. Sie
versteckt sich und flieht i die
Punkelheit.

Wen du Angst hast, fihilst d
dich klein und unbedentend. Alles
kommt dir schwierig vor.

Die (elassenhelt ist ruhig wie
die Baume, leicht wie ein Blatt
im Wind.

wewnn du gelassen bist, atmest
du tief ein und ans und filhlst
dich aonz entspavnt,

Das sind deine Gefihle. Jedes Gefiinl hat eine
andere Farbe und wewn alle aeordnet sind,
geht es eivem gleich besser.

Aber WMoment mal...

was hast du denn
jetet?

Quelle: Das Farbenmonster, Velber Verlag, Anna-Llenas, 6. Auflage 2019




Die Frende — Wewn du frol bist, dawn lachst du und
springst und tanet und spielst..

Avleitung filr ein Becher-Fana-Spiel

Pu branchst:

- duadratisches Papier (ca. 15cm X 15cm)
- Perle mit Loch oder Knopf

- Schvur (ca. 20cm)

1. Falte ein Dreieckd V

5. Wende das Papier
und falte die Ecke
iber die Kante nach
unten!

2. Falte die rechte
wntere Ecke zur
linken Kantel

2. Falte die linke
untere Ecke zur
rechten Kantel

4. Falte die obere
Ecke iber die Kante
nach unten!

. Offue den
Favn@laccl/lcr!

7. Mache mit dem
Locher anf eive Seite
ein kleines Loch und
knote eive Schvur
festl Knote dawn eine
Perle am Ende der
Schvar an.

Versuche jetet mit dem Fangbecher die Perle zu fangen!

Viel Spall




Die Wt — Wenw dut wittend bist, filhlst du dich ungerecht
behandelt und willst die Waut heranslassen!

Aunleitung fiir einen Anti-Stress-Wut-Rall

Pu branchst:

- 2 Luftballows

- etwas Sand (altervativ Wehl)
- Schere

- kleiner Liffel oder Trichter

Video-Auleitung:
Frage deine
Elterw, ob sie dir
beim Scanven
helfen!

htpsi/ [freshideen.com/diy-do-it-yourself/anti-stresshall-selber-machen itwl




Die Traurigkeit —

Sie ist sanft wie das WMeer und zart wie eiv Regentag)

Auleitumg filr eiv SChiff aus Papier

Pu branchst:

- rechteckiges Papier

1. Falte dos Blatt zur Halfte. Die
Offnung liegt nach unten,

2. Falte es nochmals zur Halfte
und &ffne es wieder,

3. Folte die rechte und linke
dupere Ecke entlong der
entstendenen Mittellinie.

4. Kloppe die uberstehende
untere Seite nach oben ouf
die gefolteten Dreiecke.
Fihre diesen Schritt ouch ouf
der Rlckseite durch,

N

==k

5. Offne dos entstondene Dreieck
von unten her. Drehe es und
lege es zu einem Quadrot hin,

%

6. Falte die untere Spitze nach
oben, Fihre den Faoltschritt

auch ouf der Rickseite durch,

7. Offne das Dreieck erneut
von unten, drehe es und lege
es als Quadret vor dich hin,
Ziehe danach die oberen
Spitzen ouseinander.

8. Ziehe dein Papierschiff noch
richtig auseinender und bringe
es in Form.

Fertig!

Vielleicht kannst du ja dein Schiff bei einem
kleinen Sparziergang anf grobe Fahrt
schicken!

Viel Spall




Die Angst — Wenn du Angst hast, filhlst du dich
klein und unbedentend. Alles was du machen sollst,
kommt dir schwierig vor.

Auleitume filr eiven Trawmfavaer

Pu branchst:

- 3 gleichgrobe Zweige

- Schvur oder Wolle

- Naturmaterialien £.B. aepresste Blatter, Federw, getrockvete Blumen, ete.
- Schere

Fixiere die Schur wmit einewn Knoten aun
1. einem Zweig,.

Lege zwel Zwelae v einevn X ilbereinander.

wickle die Schmur mehrmals krenze formio
ilver die Zweige. (siehe Bild)

wenn die Zweiae fest miteinander
verbundew sind, verkvote Anfang und Ende
der Schvur.

Knote die Schnur oder Wolle an eivem Zweig,

2. fest.
Spanvie die Schnur straff von Zweig 2
Zwelg.
Um die Schnur zu fixieren, wickle sie einmal
um den Zweig. Pavach kanvst du wieder
um nachsten Zweig spavnen.
Jetet kavnst du deiven Tranmfanger

2. dekorieren.

Knote Federn an einen Ast oder stecke
verschiedeve, Vielleicht selbst gesammelte
Dinge in deiven Traumfavger!

Knote zum Schluss ein Stiick Schvur als
Aufhanger an.




Die Gelassenheit — Wenn du aelassen bist,
atmest du tief eiv und wieder aus.
Du filhlst dich gane entspanntl

WMandala zum Entspanven

www.mandala-bilder.de

Tipp: Setze dich zum Walen in den Garten, anf den Balkown oder an ein
anderes ruhiges Platzchen.

Viel Spall




