Rumpi starkt deine Psyche

RUMPIS
SACHBUCH




Was ist die Psyche?

Die Psyche ist wie dein inneres Geflihls-
Team. Sie hilft dir dabei zu spliren, ob du
frohlich, traurig, witend oder angstlich
bist. Sie gehort zu dir wie dein Herz und
dein Kopf — nur dass sie sich um deine
Gefiihle und Gedanken kimmert.

Wofiir ist sie da?

Deine Psyche hilft dir jeden Tag: beim
Spielen, beim Lernen in der Schule,
beim Freunde-Finden und wenn du et-
was Schwieriges schaffen musst.

Wie funktioniert sie?

Deine Psyche braucht, ahnlich wie dein
Korper, gute Pflege. Sie bleibt stark,
wenn du schone Erlebnisse hast, dich
bewegst, Zeit mit netten Menschen
verbringst und dir Pausen gonnst. Wenn
du gut auf dich achtest, fuhlt sich auch
deine Psyche wohl.




Schulstress, Streit in der Familie, Arger mit
Freunden, Einsamkeit, zu viel Zeit vor dem Bild-
schirm, kein Geld zuhause - diese und ahnliche
Dinge konnen deine Psyche aus dem Gleichge-
wicht bringen. Das belastet dich, du bist schlecht
drauf, hast zu gar nichts mehr Lust oder bist sehr
traurig. Aber du musst mit diesen Problemen
nicht allein fertig werden! Rumpi mochte dir mit
ein paar praktischen Tipps helfen, dich wieder
starker zu fuhlen, wenn es deiner Seele nicht gut
geht.




Sprich dariiber

Wenn es dir nicht gut geht und dich etwas be-
lastet, dann ist es wichtig, dass du mit jeman-
dem daruber redest. Such dir einen Menschen,
dem du vertraust - vielleicht deine Mama, dei-
nen Papa, Oma, Opa, eine Lehrkraft oder einen
Freund. Wenn du jemandem erzahlst, wie du dich

fuhlst und was dir Sorgen macht, kann dir das
richtig helfen.




Schlaf genug und gut

Nicht nur dein Korper, auch deine Seele braucht
in der Nacht genug Zeit, um sich von all den
Erlebnissen des Tages gut zu erholen. Daher ist
es wichtig, dass du genug schlafst. Nur so kann
deine Psyche gesund bleiben. Als Schulkind
solltest du in der Nacht 9-11 Stunden schlafen!
Wichtig ist, dass du abends nicht zu spat ins Bett
gehst und unbedingt dein Handy, den Computer
und Fernseher ausschaltest. Bevor du die Augen
zumachst, denke an die schonen Momente des
Tages. Dann kommen oft bunte, frohliche Traume
zu dir.



Iss gesund

Wusstest du, dass gutes Essen deinem Gehirn
und deiner Seele richtig guttun kann? Wenn du
viel frisches Gemiuse, Obst, Vollkorn und gute
Fette isst und nicht so viel Zucker, bekommt dein
Korper alles, was er braucht. So kannst du dich
besser konzentrieren, fuhlst dich wohler und
bleibst auch im Kopf stark.




Bleib in Kontakt mit guten Freunden

Ein guter Freund oder eine gute Freundin ist das
Beste, was es gibt auf der Welt, sagt man. Regel-
maBig Zeit mit ihnen zu verbringen, das tut der
Psyche so richtig gut! Gemeinsam lachen, einem
Hobby nachgehen, spielen, Sport treiben und et-
was erleben, kann dir helfen, Stress abzubauen,
sodass du dich besser fuhlst.




Beweg dich taglich

Ist ja logisch, Sport setzt im Gehirn
Glicksgefihle frei, die dein Wohl-
befinden verbessern und sogar
Schmerzen lindern konnen. Du
fuhlst dich glucklicher, ruhiger und
bist fitter.

Mindestens eine Stunde Sport am
Tag empfiehlt die Weltgesund-
heitsorganisation (WHO).

Mit deinen Freunden oder mit

den Eltern macht es am meisten
Spaf3 — und die brauchen den Sport
selbstverstandlich auch!




Lern etwas Neues

Etwas Neues zu lernen tut deiner Seele
richtig gut! Uberleg dir einmal, was du
schon immer spannend fandest oder
gerne ausprobieren wolltest. Vielleicht
ein Instrument, ein eine Sportart, Bas-
teln, Malen oder etwas ganz anderes.
Deine Eltern konnen dir dabei helfen.
Und wenn du ein neues Hobby lernst,
merkst du schnell, dass du starker
wirst, dir mehr zutraust und besser
mit schwierigen Momenten umgehen
kannst.




Chill auch tagsiiber ofter mal

Hast du heute schon eine kleine Pause \ _
gemacht? Es ist wichtig, dass du zwi- AT : § <
schendurch einfach mal abschaltest. 2 _2@4
Vielleicht an deinem Lieblingsplatz — el
auf dem Sofa, in deinem Zimmer oder
drauflen im Garten. Gonn deiner Seele
mehrere kleine Auszeiten am Tag,
damit deine Nerven ruhig werden und
dein Kopf wieder frei wird. Das klappt
super in der Natur, beim Spielen oder
wenn du ein paarmal tief ein- und
ausatmest.




Verbring weniger Zeit vor dem Bildschirm

Zu viel Zeit am Handy, Tablet oder Fernseher
kann deiner Seele schaden. Das haben Forscher
herausgefunden. Darum gibt es Empfehlungen,
wie lange Kinder am Tag Medien nutzen sollten.
Wenn du zwischen 6 und 12 Jahren bist, versuch,
nicht langer als 45 bis 60 Minuten am Tag vor
dem Bildschirm zu sitzen. So bleibt dein Kopf fit,
du fuhlst dich wohler — und hast mehr Zeit zum
Spielen, Toben und Dinge Entdecken!
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Frag nach Hilfe

Es ist Uberhaupt nicht peinlich, um Hilfe zu
bitten — im Gegenteil: Das zeigt, dass du mutig
und stark bist. Wenn es dir schlecht geht oder
dir etwas Angst macht, musst du das nicht allein
schaffen. Such dir jemanden, dem du vertraust,
und sag, wie du dich fuhlst.

Und weif3t du was? Es gibt sogar eine Telefon-
nummer nur fur Kinder und Jugendliche: die
Nummer gegen Kummer. Dort kannst du einfach
anrufen und mit jemandem reden, der dir zuhort
und dir hilft. Das kostet nichts, und niemand be-
kommt mit, dass du dort angerufen hast.

Die Nummerist: 116 111.

Du bist nicht allein!
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Die deutsche Kinderhilfe — Die standi-

Kinder a0 ge Kindervertretung e.V. ist eine von
taatlicher Forderung unabhdngige
Vertretung :

ey Kinderschutzorganisation. Wir verzich-
ten auf jegliche Zuschiisse vom Staat.
Nur so konnen wir uns aktiv, meinungs-
stark und iiberparteilich fiir den Schutz und die Rechte aller Kinder in Deutschland ein-
setzen. Unter dem Dachthema ,Kinderschutz und Kinderrechte” informieren wir die
Offentlichkeit und Entscheidungstriger iiber Missstinde, fordern kontinuierlich Verin-
derungen im Sinne eines besseren Kinderschutzes auf faktischer, ge-

setzlicher und politischer Ebene in Deutschland und leisten aktive
und bundesweite Projektarbeit.

standige Gemeinnutzig

A
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Schwerpunkte unserer Arbeit liegen in unserem Engagement
fiir Kindeswohl und Familie, Vorsorge und Entwicklung und der
~Aktion Kinderlachen”.

www.kindervertretung.de




