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KAPITEL 1:

Selbstfürsorge
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Pack deinen Ko%er ...
 Die Reise kann losgehen!

An bestimmten Stellen in diesem Leitfaden – und in bestimmten 
Augenblicken in deinem Leben – weißt du vielleicht nicht mehr 
weiter. Du brauchst Zeit, um deine Batterien aufzuladen, dich gut 
zu fühlen, dein Selbstvertrauen wieder aufzubauen. Mit anderen 
Worten: für dich selbst zu sorgen. 

Stellen wir uns mal eine extreme Situation vor: Du reist 
ganz, ganz weit weg … So weit weg, dass du gar nicht 
mehr auf der Erde bist – und im Weltraum feststeckst. 
Genau das bedeutet es, Astronaut zu sein. Lass es uns mal 
ausprobieren! 

Wie sorgt man für sich selbst,
wenn man feststeckt?

Du bist so weit von allem und allen entfernt, die du kennst, 
und brauchst unbedingt etwas, damit du dich gut fühlst, das 
deine Sorgen vertreibt und dich daran erinnert, wer du bist. 
Was bräuchtest du in dieser Situation? Hm, schwierige Frage. 
Wie MACHEN Astronauten das? Was ist ihr Geheimnis, was 
nehmen sie in ihrem Koffer mit, um für sich selbst zu sorgen?

Wenn man Astronauten zuhört, erfährt man, dass 
sie die Langeweile oft mit Feiern und gemeinsamen 
Essen bekämpfen. Damit kommen sie besser durch die 
Zeit im Weltall. Man braucht regelmäßig Momente, in 
denen man feiert – oder sich zumindest erholt – und 
sich dabei Zeit gönnt, um sich gut zu fühlen: Manche 
mögen es, ausgiebig im Freundeskreis zu diskutieren, 
andere hören gerne alleine Musik oder schauen sich 
einen tollen Film mit ihren Geschwistern an, andere 
wiederum gehen auf eine Party und tanzen … Du 
entscheidest, aber es sollte dir Spaß machen (und darf 
niemandem weh tun). 

Astronauten betonen auch, dass wir 
längerfristig denken müssen.

Also teile deine Kräfte gut ein und 
sorge vor allem dafür, dass du gut und 
ausreichend schläfst. (Ist dir aufgefallen, 
wie unglaublich schwierig sich alles 
plötzlich anfühlen kann, wenn man müde 
ist?) Erfreu dich an der Natur und gönn dir 
eine Auszeit.

 Du solltest dich jeden Tag bewegen 
oder Sport treiben – ob das nun ein 
Spaziergang ist oder ein intensives und 
schweißtreibendes Training. Schreibe 
Tagebuch. Nimm dir Zeit, dich mit anderen 
auszutauschen … Such dir Aktivitäten, die 
dir gut tun. 

Im Rahmen der nächsten drei Aktivitäten kannst du deine 
eigenen Werkzeuge entwickeln, die dir helfen, wenn du mal 
nicht weiterkommst. Hab Spaß dabei, deine Werkzeuge 
zu erarbeiten und zu nutzen, wenn du sie auf deiner Reise 
brauchst. 

Selbstfürsorge
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SELBSTSORGELISTE
Astronauten sagen, dass sie ihre Motivation aufrechterhalten, indem sie ihren 

Hobbys nachgehen. Was tust du, wenn du gut für dich selbst sorgen

willst? Unten findest du eine Liste mit möglichen Aktivitäten. Kreise die Aktivi-

täten ein, die dir ein besseres Gefühl geben, und füge die fehlenden hinzu.

Musik hören

Wandern, spazieren gehen

...........

Fahrrad fahren

Tagträumen

Geschichten schreiben

In der Natur sein

Sich an Ereignisse und Menschen erinnern

...........

Zimmer saubermachen

Lieblingslieder singen

Zu Lieblingsmusik tanzen

Eine lange Strecke joggen

Kochen oder backen

Einen Film anschauen

...........

Im Garten arbeiten

Tagebuch schreiben

Ein Instrument spielen

Sport treiben

...........

Kampfsport treiben

Ein Videospiel spielen

Ein Buch lesen

Ein Brettspiel spielen

...........

Basteln

Wenn du beim Lesen dieses Leitfadens oder bei den 

Aktivitäten zwischendurch eine Pause brauchst, 

wählst du einfach eine der Aktivitäten (oder 

mehrere!) aus der Selbstsorgeliste aus. Ja, du 

kannst jetzt gleich damit anfangen!
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Bevor Astronauten ins Weltall fliegen, nehmen viele von ihnen Geräusche 

an ihren Lieblingsplätzen auf, um sie ins All mitzunehmen: Meeresrauschen, das 

Rascheln von Blättern im Wind oder einfach Regen. Das Stimmengewirr in ihrer 

Lieblingskneipe, die Stimme der Mutter oder des Vaters, ein brabbelndes Baby. 

Wenn du auf eine lange Reise ins All müsstest: Was würdest du aufnehmen 

und mitnehmen? Also geh los und nimmt deine Lieblingsklänge auf. Das 

Aufnahmegerät ist egal. Oder speichere es in deinem Gehirn, indem du ganz aktiv 

lauschst und dich später daran erinnern kannst. Sorge dafür, dass du diese 

Aufnahme in der kommenden Zeit immer bei dir hast. Wenn du das Gefühl hast, 

du bist wie ein Astronaut von allem abgeschnitten, spielst du die 

Aufnahme ab und erinnerst dich daran, von welchem 

Planeten du kommst.

AUFNAHME 1:
AUFNAHME 2:

AUFNAHME 4:

AUFNAHME 6:

AUFNAHME 3:

AUFNAHME 5:

Was hast du aufgenommen?

SELBSTSOR-
GEKLÄNGE
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Weltraumforscher beschäftigen sich schon seit Jahrzehnten mit den 

Auswirkungen von Isolation. Sie fanden heraus, dass ein Tagebuch unglaub-

lich hilfreich sein kann. Also wenn es bei Astronauten funktioniert, sollte 

es auch bei dir funktionieren! 

Verwende einen Notizblock oder den Computer und beschließe, dass du ab 

heutejeden Tag fünf Minuten in dein Tagebuch schreibst. Lege jetzt fest, 

wann du dastun willst: jeden Morgen nach dem Aufwachen? Direkt nach der 

Schule? Oder amAbend, bevor du ins Bett gehst? Es ist deine Entscheidung, 

aber du solltest in jedem Fall fünf Minuten täglich schreiben. Wenn du 

nicht weißt, was du schreiben sollst, können dir die Fragen unten helfen: 

Gefühle  

Was hast du heute ge-
fühlt? Was hast du dir 
erho%t, wovor hattest du 
Angst, was hat dich 
gefreut und worüber 
warst du traurig?

EREIGNISSE  

Was ist passiert? Was ist dir 
gelungen und was nicht? Welche 
Ereignisse waren für dich heute 
wichtig?

FRAGEN  

Worauf warst du neugierig? 
Welche Fragen hast du dir 
gestellt? Was hat dich über-
rascht? Hat etwas Neues dein 
Interesse geweckt?

Es braucht Zeit, sich das Tagebuchschreiben anzugewöhnen. 
Urteile nicht über das, was du schreibst: Es interessiert keinen, 

ob es gut oder schlecht ist. Das Tagebuch ist nur für dich gedacht. 
Wenn du dich mal verloren fühlst, kannst du im Tagebuch 

nachlesen, was du in den vorangegangenen Tagen geschrieben 
hast, damit du wieder zu dir selbst findest. Sei deinem Tagebuch 

treu, dann wird es dir auch treu sein. 

Zusätzliche Hilfen: Zum Thema 
Selbstfürsorge findest du online jede Menge Informationen: Dukannst dir ja mal die tollen Ratschläge und videos der Kids 
HelpLine in Australien anschauen.
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https://www.youtube.com/@kidshelpline101
https://kidshelpline.com.au/
https://kidshelpline.com.au/

