Dein Sorgenhelfer

Ein Sorgenhelfer hat die magischen Fdhigkeiten dir bei Sorgen zu helfen.
Schreibe oder male deine Sorgen auf und gebe sie ihm dann zum Essen.
Du wirst sehen, dass dann seine magischen
Krdfte fur dich wirken konnen und dir bei Sorgen helfen.
Fange gleich an ihn zu gestalten und gebe ihm einen Namen, der fir dich gut passt.
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Dein Sorgenhelfer
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Schneide mich aus oder ...
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Dein Sorgenhelfer
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Mach deinen eigenen Sorgenhelfer und
male mich aus!
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Deine Sorgenhelfer Anleitung

DU BRAUCHST:

e den ausgedruckten Sorgenhelfer auf
festem Papier oder Pappe

e Klebstift

o Stift

® Schere

e Einen Papierteefilter oder Brottiite

SCHRITT 1:

® Schneide entlang der gestrichelten Linie.
Schneide den Mund aus, dort kannst du

spater deine Sorgen reinlegen.

SCHRITT 2:

® Nach dem ausschneiden, lege die Brottiite mit der
geschlossenen Seite nach unten hinter den Sorgenhelfer.
Am besten so, dass das untere Ende der Tute hoher ist
als die Fupe.

® Zeichne nun einmal den Mund entlang, so dass der
Abdruck des Mundes spater auf dem Brotpapier

zu sehen ist.
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Deine Sorgenhelfer Anleitung

SCHRITT 3: 9

e Zeichne auf dem Brotpapier rechts und links

die Mundwinkel weiter hoch bis zum oberen Ende
des Brotpapiers. Schraffiere (ausmalen) den Bereich
zwischen Unfterlippe des Helfers und Oberkante
des Papiers.

e Schneide nur auf der Vorderseite die schraffierte
I — -- Flache auf dem Brotpapier aus. So erhaltst du
den Mund fur deinen Sorgenhelfer.

SCHRITT 4:

e Nimm einen Klebstift und bestreiche die Rickseite
der Mundpartie damit (siehe schraffierte Fldche).

® Nun lege die ausgeschnittene Seite des Brotpapiers
so auf die klebrige Flache, so dass ein
.Auffangbehdlter” entsteht.

FERTIG!

e Nun kannst du deine Sorgen auf einen Zettel schreiben
oder malen. Danach falte den Zettel zusammen und
futtere deinen Sorgenhelfer damit.
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Your Worry Helper

A worry helper has the magical ability fo help you with your worries.
Write or draw your worries and then feed them to the monster.
You will see that his magical powers can work for you
and help you with your worries.
Start designing the helper right away and give her/him a name that fits for you.

-~
m P

© Universitatsklinikum Tibingen, Abteilung fiir Psychosomatische Medizin und Psychotherapie | www.wir-sind-stark.com k



Your Worry Helper

1

NI -—-

Cut me out or ...
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Your Worry Helper
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Design your own worry helper and
colour me out!

© Universitatsklinikum Tibingen, Abteilung fiir Psychosomatische Medizin und Psychotherapie | www.wir-sind-stark.com



Your Worry Helper Instructions

YOU NEED:

e print out the worry helper on cardboard
e glue stick

® pen

® scissors

e tea filter or small paper bag

STEP 1:

® Cut along the dotted line.
Cut out the mouth, where you can

put in your worries later.

STEP 2:

e After cutting out, place the bread bag behind the
worry helper with the closed side down.
It is best that the bottom of the bag is higher than
the feet.

e Now draw along the line of the mouth, so that the
imprint of the mouth is on the bread paper.
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Your Worry Helper Instructions

STEP 3: X

® On the bread paper, mark the right and left corners

of the mouth up to the top of the paper bag.
Hatch (colour) the area between the lower lip of the
monster and the upper edge of the paper.

e On the front cut out the hatched area on the bread
paper. This is how you get the mouth for your worry
e Y == - - monster.

STEP 4:

e Take a glue stick and apply it to the back of the mouth

area (see hatched area).

e Now place the cut side of the bread paper on the
sticky surface. So you form a “worry bag".

DONE!

e Now you can write your worries on a piece of paper
or draw them.
Then fold up the piece of paper and feed it to your
worry helper.
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TBili MOHCTP TypOOT

Llei MOHCTP TypDOT Ma€e MariuHy 34aTHICTb flonomaraty To0i Bnopartucs 3 TBOIMM TPYAHOLAMM.
Hanwuwmn abo Hamanioii CBOI NepexuBaHHA i BiAAain MOHCTPOBI, Xaii BiH ix 3icTb.
Tu Toai nobaunLy, Lo MOro MariyHi cuam MOXyTb AiATH HA TBOKO KOPUCTb | JONOMOrTH TODI y TBOIX TypOOTax.
[oYHM CTBOPIOBATM MOr0 NPOCTO 3apa3 i Ha3BM Oro Tak, ik ToOi Nogo6aETbCs.
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TBili MOHCTP TypOOT
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Bupix meHe ab0o ...
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TBili MOHCTP TypOOT
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3po0u CBOro B1aCHOro MOHCTPA TypOoT i
po3manion Moro
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TBili MOHCTP TYpOOT IHCTPYKL,if

TObI MOTPIBbHI:

® P037pYKOBAHMI MOHCTP TypOOT Ha Lynkomy nanepi
abo KapToHi

e Knen-onieeLlb

e OJiiBeLb

® HOoXMuU

e Maneposuit YainHuit GinbTp abo NanepoBuMii NakeTUk

KPOK 1:

® PiX HOXMUAMYM B300BX NO3HAYeHOI NiHii. Bupix por,

TYOM TV 3MOXeLL NOTiM MOKNACTKN CBOI TypOoTH.

KPOK 2:

e [1iC/19 TOTO, K TW 1OT0 BUCTPUIKELL, NMOK/IAAM Naneposuii
NaKeT1K 3aKpPUTOK CTOPOHOI BHM3 MO3ay MOHCTPA.
Havikpatue Oyae, SIKLLO HM3 NakeTa Oyae TPOXK BULLe,
HI>K CTOMW MOHCTpA.

e OOMaoN 0AMH pa3 poT MOHCTPA Tak, W00 1Moro BigbMTOK

MOXXHa Oyn10 N06AUNTY Ni3Hille HA NanepoBOMY MakeTi.
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TBili MOHCTP TYpOOT IHCTPYKL,if

KPOK 3: )§

e [IOMiTb Ha NaKeTUKy NMpaBopyY i NIBOPYY KYTUKM poTa i

HaMaion Oro axk 10 BEpXHbOro Kpato nakeTmka.
PO3ManoN YaCTUHY MiXK HKHBOK ryOOK0 MOHCTPA | BEPXHIM
Kpaem nanepy.

® BupiX TiNbKW NepefHio 3amanboBaHy CTOPOHY NarnepoBoro
naketnka. TakMm YNHOM TM OTPUMAELL POT /1S CBOTO
. MOHCTpa Typ6oT.

KPOK 4:

® Bi3bMu K/eii-0iBeLb i 3MaCT HUM Ha 3BOPOTHI CTOPOHi

YaCTWMHY pOTa MOHCTPA (AMBMCb HA 3aMaIboBaHy Qirypy
Ha KapTUHLI).

e A Tenep NpuknagmM BUpisaHy 4acTuHy 3 NanepoBoro nakeTuka
[0 KNEeKoi NoBepxHi Tak, o6 yTBOpUIACs «CKPUHbKA s
HAMOBHEHHS».

rotoBo!

e Tenep TV MOXeLl 3aNncaTh Yy HAMANOBATK BCi CBOI TypOOTH
Ha nanepi. Micng Uboro Cknaam Len nanip i 3rogym noro
CBOEMY MOHCTpY TypOoOT.
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TBOWM MOHCTP 3a00T

MoHcTp 3a00T 00napaet BoswebHOIN CnocobHOCTbIO NoMoraTh Tebe CnpaBafTbCs C TBOMMM 3a00Tamu.
Hanuwm nnmn Hapucyi cBov nepeXxrBaHmna, a 3aTem oTAai nx emy Ha CbefeHue.
Thl YBMAMLLb, 4TO €ro BoLeOHbIe CU/bl MOTYT BAWSTbL Ha Tebst M nomoraTh Tebe CnpaBAsTbes € 3a00Tamu.
HauHu co3pasarb ero npsamMo cenyac 1 gai emy nogxondilee nms.

yHVIBepCI/ITeTCKaﬂ KINHNKa TI06I/IHI'EH3, OT/ie/IeHne NCUXOCOMATUYECKON MeANLIMHbI 1 ncmuxorepanum | www.wir-sind-stark.com



TBOM MOHCTPbI 3200T

1

NI -—-

BbipeXxu meHsa nau ...
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TBOWM MOHCTP 3a00T
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Co3paail cBOero COOCTBEHHOro MOHCTpa 3a00T u
pa3yKkpacb MeHs!
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UHCTPYKUMA A8 TBOEro MOHCTpa 3a00T

TEBE HY)XXHO:

® pacneyarai MOHCTpa 3ab0T Ha

NpoyHON bymare nan KapToHe

Kneeson KapaHatu
® Pyuka

® HOXHMLbI

ByMaXHbIV GUALTP ANS vas Win OYyMaXKHbIV NAKETUK

LIAT 1:

® Bbipexu N0 NyHKTUPHOW TMHUMN.
Bblpexu poT, Kyaa Tbl CMOXeLLb

B/IOXXMTb CBOM 3a00Tbl.

LIAT 2:

e [locne Bblpe3aHns NoOMecTn OyMaXKHbI NakeT 3aKpbITON
CTOPOHOW BHM3 33 MOHCTPOM 3a00T.

Jlyuwie Bcero, ecnv fHO naketa OygeT BbiLle, YeM HOTK.

e Tenepb NpoBeay BAO/b pTa Tak, 4TOObI OTNeYaToK pTa Obin

Ha OyMa)XHOM nakeTe.
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UHCTPYKUMA A8 TBOEro MOHCTpa 3a00T

WAT 3: D9

e Ha OyMa)XHOM NakeTuKe HAp1Cyi Cnpasa v cneBa yiibl pTa 4o

BEpPXHeit YacTn OyMaXKHOro NakeTuka. 3aluTpuxyi (3akpach)
001aCTb Mexay HUxHeil ryboit MOHCTpa 1 BEpXHEM Kpaem
Oymarm.

° Bblpe)Kl/I 3dlUTPUXOBAHHYIO obnacTb Ha 6yMa)KHOM MakeTnke
TOJIbKO C INLIEBOM CTOPOHbI. Tak Tbl nonyvnilb

it pPOT And CBOEro MOHCTPa 3ab0T

LIAT 4:

® B0o3bMM K/leii-kapaHaall M HAHeCK ero Ha 3afIHIOI0 YacTb
obnactv pta. Mpunoxu ero k obnactv pra

(CM. 3aLWITPMXOBaHHYI0 0061ACTb).

e Ternepb NOMECTU BbIPe3aHHYI CTOPOHY OYMaXKHOTO nakeTnka
Ha Knevikyto 0b1acTb Tak, 4ToObl 00pa3oBancs COOpPHbI
KOHTEeNHep.

CAEJIAHO!

e Tenepb Tbl MOXeELLb 3aNMCaTb CBOM NEPEXMBAHUA HA INCTE
Oymarn uim HapucoBaTb MX. 3aTem CIOXKM INCT bymaru u

CKOPMU €ro CBOEMY MOHCTPY 3a00T.
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