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Wie ich meinen
iInneren Akku auflade
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Tipps fur Kinder vom Institut fGr Frauen- und - ——
Mannergesundheit Wien / Projekt NEDA

Du weil3t sicher, dass man ein Handy jeden Tag aufladen muss, damit es genug Energie
hat, um zu funktionieren. Bei uns Menschen ist das ahnlich: damit es uns gut geht und wir
unsere taglichen Aufgaben erledigen kdnnen, mussen wir genug Energie haben.

Dieses Poster soll dir helfen, herauszufinden, wie du deinen inneren Akku aufladen
kannst, um genug Energie und gute Laune zu haben!

Schritt 1: Akku checken

Um dich um deinen inneren Akku zu kimmern, musst du zuerst
herausfinden, wie dein Akkustand gerade ist. Das heil3t, du musst dir
Uberlegen, wie es dir jetzt gerade geht. Schau dir dafur den Gefuhls-

Akku an und Uberlege dir, wo du gerade stehst.
Fiihlst du dich gut, schlecht, oder irgendwas dazwischen?

Versuche, deinen inneren Akku regelmalig zu Gberprufen!
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{h Schritt 2: Akku aufladen

Wenn du merkst, dass dein Akku nicht ganz aufgeladen ist, versuche etwas zu machen, das dir
Energie und Freude gibt.
Was magst du? Was macht dir SpaBB? Wobei fiihlst du dich gut?

Ein paar Beispiele fur Aktivitaten:
Dein Lieblingsspiel spielen, Freundinnen/Freunde treffen, tanzen, singen, nach draulB3en
gehen, ...
Jedem Menschen tun andere Dinge gut! Probiere am besten ein paar Sachen aus!

Schritt 3: Akku checken

Uberlege dir nach einer Aktivitat:
Wie geht es mir jetzt? Wo stehe ich jetzt auf dem Gefilihls-Akku?

Versuche so, ganz bewusst heraufzufinden, nach welchen Aktivitaten es dir besser geht,
als davor.
So findest du heraus, wie du deinen Akku wieder aufladen kannst!

Wenn es dir oft schlecht geht, solltest du mit jemand Erwachsenem daruber reden.
Es kann helfen, dartber zu sprechen!
Beim Projekt NEDA gibt es Menschen, die mit dir iber deine Probleme reden
kdnnen, damit es dir wieder besser geht. Deine Eltern kbnnen gerne anrufen und
einen Termin fiur dich ausmachen!
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