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Liebe Kinder,

was ist eigentlich Mut? Und was Wagemut? Muss
man immer mutig sein? Und was macht uns Mut?
Kinder, die an diesem Buch mitgearbeitet haben,
haben sich mit diesen und vielen anderen Fragen
beschaftigt und ganz verschiedene Antworten
gefunden. Dabei haben sie festgestellt, dass Kin-
der — und naturlich auch Erwachsene — zu ganz
unterschiedlichen Dingen Mut brauchen. Der eine
braucht Mut, um ein Klettergerist zu erklimmen,
eine andere braucht Mut, um in einem Theatersttck
mitzuspielen oder zum Arzt zu gehen. Wann seid
lhr mutig, wann eher angstlich? Wann ist es unklug,
mutig zu sein? Wann ist es klug, Angst zu haben?
Wann gehort zu einem Nein besonders viel Mut?

Die Kinder aus Hamburger Schulen (Danke flrs
Mitmachen!) haben sich Geschichten, Bilder, Witze
und Ratsel fir Euch ausgedacht. Um Euch Angst
zu nehmen und Euch die Zeit im Wartezimmer
fréhlich zu vertreiben. Und so gibt es eine Menge
Mutmach-Tipps far den Fall, dass |hr zu Eurem
Kinderarzt geht oder wenn Ihr mal im Krankenhaus
behandelt werden musst. An etwas ganz Anderes
und Schoénes zu denken, wenn man Bammel vor
einer Spritze hat, kann helfen, keine Angst mehr zu
haben. Oder einfach fragen, was der Arzt oder die
Arztin gerade machen bei einer Untersuchung.
Denn wer Bescheid weif3, hat weniger Angst.

Gesund

Habt |hr das Gesund macht Schule auf dieser
Seite gelesen? Und Euch gefragt, was das ist?
,Gesund macht Schule” ist ein Programm, bei dem
Grundschulen aus Hamburg und dem Rheinland
mitmachen. Das ist fast so, als gebe es an Eurer
Schule noch ein Fach — ndmlich Gesundes Leben —,
das aber Uber den Tag verteilt im gesamten Schul-
alltag stattfindet. Wie toben in der Pause oder ge-
sund und lecker zu frihsticken. Ab und zu kommen
Arzte zu Besuch, die Euch und Euren Lehrerinnen
und Lehrern etwas zu Eurem Korper, zu Organen
und wichtigen Untersuchungen erkldren.

Vielleicht hat Eure Schule ja auch Lust, dabei mitzu-
machen.

Nun winschen wir Euch aber erstmal viel Spal3
mit dem Mutmachbuch!

£ s T B
Prof. Dr. med.

Frank Ulrich Montgomery ~ Thomas Bott

Préasident der Arztekammer Hamburg Hamburger Regionaldirektor
und der Bundesarztekammer der AOK Rheinland/Hamburg



Wir bedanken uns ...

bei allen Kindern fur die vielen Geschichten, Bilder, Witze und sonstigen Beitrdge.
Leider konnten wir nicht alle Arbeiten abdrucken und mussten uns schweren Herzens
far eine Auswahl entscheiden.

Die Beitrage wurden von Kindern aus folgenden Hamburger Schulen eingereicht:

Fridtjof-Nansen-Schule, 3a

Katholische Schule Neugraben, verschiedene Klassen

Schule Barlsheide, Klasse 3

Schule Charlottenburger Stra3e, Klasse 4¢

Sprachheilschule ZitzewitzstraBe, Klasse 3b, 4b

Schule Lokstedter Damm, verschiedene Klassen

sowie mit freundlicher Unterstitzung der GGS PeterstraBBe, Wuppertal
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Von

Angsthasen und Lowenherzen -
oder warum alle Menschen

-©  Angsthasen sind

Keiner mochte gerne ein Angsthase sein, sondern
lieber ein mutiger Lowe. Dennoch ist die Angst ein
wichtiges Gefiihl, mit dem man sich beschdftigen sollte.
Denn Angst hat den Menschen schon vor Urzeiten vor

.\ Gefahren geschutzt. Bei Angst schlagt zum Beispiel
das Herz schneller, die Muskeln werden besser durchblutet
und die Bronchien erweitern sich. Der Korper reagiert
zu unserem Schutz, um sich in einer Gefahrensituation
etwa auf eine Flucht vorzubereiten und schneller weg-
laufen zu konnen.
Nun kennst du Situationen, in denen du zwar Angst hast,
aber eigentlich nicht weglaufen kannst, z. B. bei einem
Mathetest. In diesen Fallen brauchst du eine Idee, wie du
deine Angst Uberwinden kannst. Manchmal reicht
es sogar schon zu wissen, dass auch andere
Menschen Angste haben und dass es viel
weniger mutige Lowen gibt, als du denkst.

Angsthase - urspringlich heift das zu-

sammengesetzte Wort ,,der von Angst verfolgte”.

Wortlich genommen wird es so gedeutet,

dass es sich bei dem Hasen um ein Beutetier |

handelt, das natlirlich standig auf der Hut

vor Feinden sein muss und daher als dngstlich gilt. \
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Katholische Schule Neugraben, Jan, 3b
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Schule Barlsheide, Levin
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Schule Barlsheide,
Annabel, 4a



In einem beruhmten Zitat wird

das Wort ,Mut” gut beschrieben.

~Mut ist nicht, keine Angst zu haben,
sondern die eigene Angst zu liberwinden.”

Mut beweist du also nicht, wenn du eine

drohende Gefahr abtust, sondern wenn du dich

Situationen stellst, die dich vielleicht angstigen,

obwohl sie an sich nicht so gefdhrlich sind.

Von einem hohen Dach zu springen, wenn du genau

weif’t, dass du dir dabei die Beine brichst, ist nicht mutig,
sondern dumm. Mut beweist du zum Beispiel
dann, wenn du eine Impfung bekommen sollst
und nicht wegldufst. (Vielleicht bekommst du

zur Belohnung ja ein Eis!)

Mut ist fur jeden anders, denn jeder
hat vor anderen Dingen Angst.
Schau mal, wie unsere Kinderautoren
mit dem Thema Mut umgehen.




Sprachheilschule
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Schule
Lokstedter Damm

Schule
Charlottenburger
Strafle, Leon, 4c
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Barlsheide,
Dennis, 4c
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Katholische Schule Neugraben, Jenny
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was beim Arzt passiert K 3 \
Der forsche Forscher erkldart 3
die U-U’rersuchung

Z,

Du kennst deine(n) Kinder- und Jugend-
drztin/-arzt meist von den Vorsorge-
untersuchungen, die in regelmadfigen
Abstdnden bei Kindern und Jugendlichen
bis zum 16. Lebensjahr durchgefiihrt werden.

» Diese Vorsorgeuntersuchungen werden manch-
. mal abgekiirzt und heifen dann U-Untersuchung.

Das ,, U ” steht fiir Untersuchung und nicht fiir

Unsinn. Denn die U-Untersuchungen sind sehr sinn-

voll, weil deine Arztin/dein Arzt ganz frith Krankheiten

erkennen und behandeln kann, ohne dass sie wirklich
schlimm werden. Oder sie/er gibt dir Tipps, wie du gesund
und munter bleibst.

Auferdem untersucht die Kinder- und Jugenddrztin/
der Kinder- und Jugendarzt, ob du gut sehen und horen
kannst. Denn Horen und Sehen sind wichtig, wenn du
mit deinen Freunden sprechen und spielen willst.

Auch im Strafenverkehr musst du gut sehen und

horen konnen, um Gefahren zu erkennen.

Bei einigen Vorsorgeuntersuchungen C
wird auch geschaut, wie geschickt \
du bist und ob du auf einem Bein
balancieren kannst.

Na, kannst du?
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Schiilerin Johanna mit Patendrztin Frau Dr. PofRogel




Lena beim Arzt

Lena trottet an Mamas Hand nach Hause. Sie will nicht
nach Hause, denn nach dem Mittagessen muss Lena zum Arzt.

Aber Lena will nicht zum Arzt.

50", sagt Mama und schlieft die Tir auf.
Lena geht in ihr Zimmer. Dort nimmt sie ihren Hasen Hoppel.
Hoppel vertreibt meistens die Sorgen. Heute aber nicht.

lII

«Essen ist fertig”, ruft Mama. Lena geht in die Kiiche.
Es gibt Nudeln mit Tomatensof3e. Das ist Lenas Lieblingsessen.
Aber heute kriegt sie keinen Bissen runter.

,Nanu?”, wundert sich die Mama, ,,was ist denn los?” , Ich will nicht zum Arzt”,
antwortet Lena. Mama sagt: , Aber Lena, da brauchst du doch keine Angst
zu haben, denn wir sind bei Doktor Bar."

.Was wird denn da gemacht?” fragt Lena.

.Du gehst zu einer U-Untersuchung”, sagt Mama.

.Und was ist das?”, will Lena wissen. ,Da wird geguckt, ob mit dir alles okay ist”,
sagt die Mama. ,Tut das weh?”, fragt Lena weiter. ,Nein!”, antwortet Mama.

Um drei Uhr gehen sie los. Lena hat schon nicht mehr so grof3e Angst wie davor.
Sie halt ihren Hasen Hoppel fest im Arm. Der muss natiirlich mit!

10 Minuten spdter sind sie da. Sie werden von einer netten Arzthelferin begriuft.
Danach missen sie in ein Wartezimmer gehen. Lena guckt sich um.
Manche Kinder spielen mit Bauklotzen, andere sitzen

auf dem Schof} ihrer Mutter.
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Katholische Schule Neugraben,
Carolina, 3b
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,Lena bitte!” ruft der Arzt. —
Lena klammert sich an Mamas Hand. CQ ) r\&
Jetzt hat sie doch riesige Angst!

.Hallo Lena”, sagt Doktor Bar.
.Guten Tag, Doktor Bdr”, sagt Mama.

Sie werden in ein Arztzimmer gefuhrt.

Dort soll sich Lena auf eine Liege setzen.

Doktor Bar redet eine Weile mit Mama.

Dann geht es los.

Zuerst guckt Doktor Bdr in Lenas Ohren, dann

in Lenas Mund und schlieflich horcht er Lenas Lunge ab.

.50, dann stell dich mal hin!”, sagt er.

Lena stellt sich hin. Doktor Bar holt einen Ball heraus.

«Wir werfen ihn uns zu”, erklart er.

.Probiere, ihn aufzufangen, Lena”, sagt er.

Lena und der Arzt spielen eine Weile Ball. Lena fangt ihn fast immer.
Danach soll Lena zeigen, wie schnell sie rennen kann.

Sie hort Musik und soll sagen, auf welchem Ohr sie die Musik hort.

Als sie draufden sind, fragt Mama: ,Und, war es schlimm?”

,Nein!”, antwortet Lena, ,und ich freue mich schon auf die ndchste
U-Untersuchung.”

Danke an die GGS Peterstrafie in Wuppertal fiir die schone Geschichte

Katholische Schule Neugraben, Celine, 3b




Keine Angst vor Fragen!

Wenn du bei einer U-Untersuchung beim Kinder-
und Jugendarzt bist, darfst du ihn auch fragen,
was dir wichtig ist.

Schau mal, was andere Kinder schon gefragt haben:

Katholische Schule Neugraben, Joshua, 4b jﬁ&wd‘, l]‘l'; K_f/V
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Katholische Schule
Neugraben, Noel 3b

Katholische Schule
Neugraben, Luisa, 4c



Tdglich muss sich
dein Korper mit Viren

und Bakterien beschaftigen, &

die in deinen Kdrper gelangen -

durch die Nase, liber das Essen

oder durch kleine Wunden.

Diese Eindringlinge, von denen einige Krankheiten auslosen konnen,
kann dein Korper aus eigener Kraft vernichten und unschadlich
machen. Aber manchmal braucht dein Korper Unterstitzung
beim Kampf gegen die Viren, und dann wirst du geimpft.

Das dauert in der Regel nur 5 Sekunden, hilft aber, dass du dich
Jjahrelang nicht mit der Krankheit, gegen die du geimpft bist,
anstecken kannst.

\ E’%a H Otoskop
AHZ-E f‘?a}hb@,

Katholische
Schule Neugraben,
Alina
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Schule Barlsheide

Katholische Schule
Neugraben, Luisa, 3b






Lachen macht frohlich und baut Angst ab. Wadhrend des Lachens
entwickelt unser Korper Gliickshormone, die in die Blutbahn gelangen.
Das merken wir daran, dass sich unsere Stimmung verbessert.

Aber Lachen bewirkt noch etwas anderes im Korper:
Wahrend der Korper die Gliickshormone bildet, kann er
keine Stresshormone ausschiitten.

Ebenfalls hilft Lachen dabei, dass sich die
durch Angst verkrampften Muskeln wieder
lockern und entspannen.

Deshalb ist Lachen

eine gute Idee, wenn du
Angst vor einer Behandlung
oder Schmerzen hast.
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Zwei Katzen saflen auf einer Mauer,
eine braune und eine schwarze.

Und zwei Papageien, einer griin und
einer rot.

2 R
Krclerarht Chéiroq :'l

Da fragte die braune Katze:
.Welchen Papagei willst du fressen?”
Da sagte die schwarze Katze:
.Den rofen Papagei, weil der griine
noch nicht reif ist!” B
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Katholische Schule Neugraben,
Joshua, 4b
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Zwei Nilpferde

sitzen auf einem
Hochhaus.

Das eine fallt ‘runter,
das andere heit Olaf.
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Eltern-Mutmach-Tipps fUr den Arztbesuch

Q Vorher erklaren, welche Untersuchung gemacht
werden soll und warum sie wichtiq isk.

O Fast in jedem Kinderzimmer qibt es einen Arztioffer.
Vielleicht kann der Teddy gemeinsam unbersucht”
und , behandelt” werden? Oder zusammen Bucher

zum Thema anschauen.

ermeiden. Hungrige und mitde Kinder
ke muss et Kind

beim Arzk, und nur sel

O Arztbesuche in grofer Heletike v
Lbst ruhiq und gelassen bleiben -

haben meist keine qute Laune
fiir etne Untersuchung nitchtern sein. Se

auch wenn’s schwer fallt.

O Lieblingsspielzeug oder Kuscheltier mitnehmen! Auch ekwas zu Trinken
nicht vergessen.

Nicht beschonigen, sondern ehrlich

O Bei Impfung oder Blutabnahme:
urz! Kind beim ,Pieks”

sagen, dass es wehbun ann - allerdings nur ganz K
spielerisch ablenien.

O Das Kind ermutigen, selbst Fragen an den Arzt zu stellen.
O Folls Ihr Kind cinmal etwas falsch macht, nie mik dem Arzt drohen,

domit Angste nicht noch verstariet werden.

wie tapfer es war oder

1]
noch dem Arztbesuch Loben,
er vermeiden,

so qut Lief. Stfe Trosterchen aber bess

QO Goanz wichtiy: Ihr Kind
brosken, wenn es nicht









