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VORWORT

Hey dul!

Ja genau, du da mit dem Smartphone in der Hand und dem ganzen
Stress, der sich in deinem Kopf stapelt wie ein riesiger Berg Haus-
aufgaben. Willkommen in deinem neuen Lieblingsbuch! Hier geht es
um Anti-Stress-Management fiir Teenager - also fur dich. Warum das
wichtig ist? Tja, lass mich dir das erklaren.

Stell dir vor, Stress ware eine lastige Fliege, die standig um dich her-
umschwirrt und einfach nicht aufhért, dich zu nerven. Und wir sind
hier, um dir ein paar coole Techniken zu zeigen, wie du diese Fliege mit
einem entspannten Lacheln vertreibst. Denn mal ehrlich, wer braucht
schon Kopfschmerzen, Magenkrampfe und schlaflose Nachte? Das
Leben ist doch schon stressig genug mit all den Prifungen, Social-
Media-Dramen und dem standigen Versuch, irgendwie cool zu bleiben.

Und wenn wir schon beim Thema cool bleiben sind: Hast du gewusst,
dass Stress deine Konzentrationsfahigkeit und dein Gedachtnis in

= die Knie zwingen kann? Ja, kein Witz! Das kann echt nervig sein,

besonders wenn du versuchst, dich an die Matheformeln zu erinnern

oder dich auf diese superwichtige Prasentation vorzubereiten. Aber

keine Sorge, dieses Buch zeigt dir, wie du den Stress in die Schranken

weist und dein Gehirn auf Hochglanz polierst - fast so, als hattest du

einen Turbo-Modus aktiviert.

Also, schnapp dir eine Tasse Tee oder einen leckeren Smoothie, mach
es dir bequem und lass uns gemeinsam herausfinden, wie du den
Stress aus deinem Leben kickst. Dieses Buch ist dein personlicher
i Guide, um entspannter, gliicklicher und vielleicht
sogar ein bisschen weiser zu werden. Auf geht’s,

Dein Anti-Stress-Buddy

du Rockstar des Anti-Str_es's-Manag.er'ner]t's!‘ g




Y Doodle dich frei -
Kreativitit st Mit Stift und Papier
Intellifenz, die Spag hat. cgen den StresS

Albert Etnstetn
N 7 .
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Hast du schon mal im Unterricht einfach so herumgekritzelt?
Uberraschung! Das war nicht nur sinnloses Gekritzel, sondern eine
mega coole Anti-Stress-Technik! Kreatives Kritzeln, oder Doodling,
ist wie eine geheime Superkraft gegen Stress. Dein Stift wird zum

Zauberstab, der Stress in Luft auflost. Wenn du das Gefuihl hast, dass
der Stress dich tberrollt, schnapp dir einen Stift und lass deine Hand
einfach loslegen.

Warum ist Kritzeln so gut? Wahrend du diese verriickten Linien und

: Formen zeichnest, schaltet dein Gehirn in den Chill-Modus. Es ist, als
. wiirdest du deinem Gehirn eine entspannende Massage geben. Alles, :
was du brauchst, ist ein Stift und ein Stiick Papier. Kritzeln kann auch
il deine Stimmung heben. Wenn du frustriert oder traurig bist, bringen
. diese Gefiihle aufs Papier und beobachte, wie sich dein Kopf klart.
. Dein Gehirn wird dabei aktiviert, deine Kreativitat und Konzentration
bekommen einen Boost.

Y Es geht beim Kritzeln nicht darum, ein Meisterwerk zu schaffen,
sondern Spafd zu haben und deinen Stress wegzukritzeln. Happy
> - Doodling, du kleiner Kiinstler!
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UND FANTASIE

Traumland -Abenfeuer Dcluxe -

Doodlc deine Traumlandschaft
Lags deiner Fantagie freiew Lauf und ergchaffe eine Land¢chaft, die direkt
au§ deinen Traumen Stammt. Fige ein verstecktes Element hinzu, da$ erst
auf den zweiten Blick erkennbar it - vielleicht ein geheimeS portal oder
ein versteckter Schatz.




Erfinde und Zcichne ¢cine Welt,

di¢ hur be;j Nacht Cxistiert
Stell dir ejne magifche elt vor, die nur Nacht( [epen
gibt e leuchtende Pflanzen, Schwepende Kreaturey o
Lichter. zejchwe diege fagzinierende nachtliche welt u

dig wird. vielleichs 1 3
der geheimnisvolle
Nd ihre Bewohyer.




Zcitrcisc -Doodics -
Zcichne dich sclbst in cincr anderen Zeil

stell dir vor, du bist in ejne andere Epoche gere'\St — vielleicht da

mittelalter, die zukunft oder dag antike Agypten. zeichne dich in dieger

7eit mit pagsenden klamotten und AccefsoireS. Was wiirdest du tun? Wie
wiirdest du aufsehen?




Licblingsort

-Tagtréume -
Zcichne deijn

Ch Licblingsort

Denke ay ejnen Ort, an dem duy dich beSouclerS woh| und g[ikk[iCH \I\\J

fiihlst, und z€ichwe jh. Fige ejx magifches oder {-‘uturiﬁ;ifcheg Element
hinzu, wie ﬂiegeude Autof, Schwebende Haufer oder ejye
verfteckte magifche Quele.




Doodle-&charzkarre - Erstelic
cinc Schatzkarte mit versteckicn Hinweisen
einem ge\\eineu ort.
¢teckten Schatz fihren.
wie du mochtest.

zeichne eine fantagievolle Schatzkarte zu
Rige Winweise und Ratsel eiw, die zu einem ver
pjese Karte kanw o detailliert und verriickt Sein,
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Monsrer-M;sl.-Up -
Zceichne cin lustiges Monster

Erfinde ejn verriickte¢ Mon(ter, dag Nicht {-’urchteinﬂiiﬁend, Sondern
zum Totlachew jgt. Dein MonGter mufs mindeftens dre; Diuge haben,
die vallig untypigeh i ey Monfter Sind - vielleicht tragt e

eine Brille, hat ejuey Kaffeebecher ju der Hand oder tragt ejve Fliege. as




Comic-Kinstier auf Abwegen -
Kritzele cin Comic-Strip iber
cinen Tag in deinem Leben

zeichne ejnen kurzen Comic-Strip, der ejnex typischen oder besonder
luStigeN Tag in deinem Leben zeigt. Fige ein uverwartete( Element hinzu,
wie 2.8. dags plstzlich alle in dejnem Comic Superkrafte haben
oder dafs dein Hautier die Wauptrolle Spielt.




Superhelden -d¢chmiede
der Extrakigsse - Erfinde ungd ZCichne
¢inen neuep Superhelden

LaSs dejner Fantagie frejen Lauf und ergchaffe e
Superhe|den. Gib dejnem Superhelden ejne ungew
wie dje Féhigkeit, die zeit fir kurze Momente an

zu §prechen oder Sofort jedeS Ratsel [sge

INen einzigartigeu
Shliche Superkraft,
zuhaltey, mit Tieren
N zu kSnnen,




