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oder Angst hast, atmest du of t viel schneller ein
schlagt schneller ls sonst. Jetzt ist es wichtig,
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. —— @ Atme weiterhin auf diese Weise langsam EIN und AUS, bis du dich rohiger
é( v e oder deine fahist. Dy aberall und immer dann machen, wenn du oufgrur
. Lisblingsdeche. deiner Sorgen und Angste zu schnell atmest. Donn hannst du auch ...
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Bildquelle: https://usborne.com/de/sorgen-und-angste-so-schaffe-ich-das-9781789417326#see-inside

EMPFEHLUNG DES MONATS JANUAR

Was ist, wenn in sieben Milliarden Jahren die Sonne explodiert?
Was ist, wenn mir Dunkelheit Bauchschmerzen bereitet?
Was ist, wenn ich andere enttausche?

Jede*r hat mal Sorgen oder Angste. Sie begleiten uns von klein auf und
verandern sich in ihrem Ausdruck bis in das Erwachsenenalter.

Das 2022 veroffentlichte Bilderbuch ,Sorgen und Angste — So schaff ich
das!" (Usborne-Verlag) greift ihre Allgegenwartigkeit auf und klart
kindgerecht, wie wir mit ihnen verfahren kénnen.

Das Buch —illustriert durch die spanische Kinstlerin Mar Ferrero —ist
Wissensquelle, Gefuhlsspiegel und Ratgeber zugleich: Felicity Brooks
beschreibt anschaulich, was mit dem Korper passsiert, wenn wir Angst

haben. Die Texte regen dariber hinaus Kinder (und Erwachsene) dazu an,

wie sie diese GefUhle bewusst steuern konnen und geben zahlreiche
prozessorientierte Tipps.
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