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Selbstwert: Was ist das?

nach Potreck-Rose, 2006

» der Wert, den wir uns selber
beimessen

» subjektive GroBe

» obwohl wir das oft denken, ist der
Selbstwert unabhangig von der
Einschatzung anderer Menschen



driger Selbstwert wirkt sich auf

seelische Gesundheit aus

» Menschen mit psychischen Erkrankungen leiden
haufig an einem niedrigen Selbstwertgefuhl

» Niedriges Selbstwertgeftuhl kann zu seelischen
Problemen fihren wie:

- Unsicherheit, Hemmungen
- Angsten

- depressiven Symptomen

« Einsamkeit



schied ubersteigerter Selbstwert

und gesunder Selbstwert

In der Psychose fuhlen sich viele Betroffene (aber nicht alle)
verfolgt oder bedrangt. Dies mindert das Selbstwertgeflhl.
Andererseits fuhlen sich einige Betroffene auch zu Hoherem

berufen und glauben, fir eine besonders wichtige Aufgabe
bestimmt zu sein.

ACHTUNG: GroBenideen haben nichts mit ,gesundem"
Selbstwert zu tun!

» Dieser Zustand ist nur von kurzer Dauer
> ...und basiert nicht auf der Realitat und echten Starken



» Alle Menschen haben echte Starken, die man oft
erst entdecken muss.

> AuUf diese Starken konnen und sollen Sie stolz
sein!

» Das Bewusstsein fur diese Starken ist der
Grundpfeiler Thres Selbstwerts.



Selbstwertquellen
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» Entscheidend ist, ob wir
allein unsere Mangel (=
leere Facher im Regal)
betrachten oder auch
unsere Fahigkeiten und
Starken (volle Facher)




> ...

neigen dazu, in die
eigenen leeren Facher zu
schauen sowie die vollen
Facher der anderen
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sonen mit niedrigem Selbstwert...

neigen dazu, in die
eigenen leeren Facher zu
schauen sowie die vollen
Facher der anderen

neigen zu pauschalen
negativen Selbst-Urteilen
(,Ich kann nichts")

setzen Verhalten und
Person gleich (etwas
misslingt = ich bin ein
Versager)

.
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Nichts vergessen...

/

4 N

Guter Zuhérer; bin
sehr zuverlassig;
pflege meine
Freundschaften; kann
andere zum Lachen

\_ bringen...

Wurde schon in der
Schule zuletzt in
Mannschaften
gewéhlt; kann nicht
weit werfen; tanze

%aber gut... -

Ich koche gern; ich
kenne mich gut aus mit
Musik und Politik;
interessiere mich fir

Literatur, fir Filme...

Derzeit ohne Arbeit;
durch Prifung gefallen

/Ich finde meine
Augen schén, bin
zufrieden mit
meinen Haaren,
aber finde mich
\ zu Klein...
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Wurde schon in der
Schule zuletzt in
Mannschaften
gewéhlt; kann nicht
weit werfen; tanze

%aber gut... -

LAl BNE Ich koche gern; ich
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Frelzelt Literatur, fir Filme...

Guter Zuhérer; bin .
sehr zuverldssig; 5. !
pflege meine
Beziehung

Freundschaften; kann |
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andere zum Lachen
\_ bringen...

Derzeit ohne Arbeit;
durch Prifung gefallen

/Ich finde meine
Augen schén, bin
zufrieden mit
meinen Haaren,
aber finde mich
\ zu Klein...

In welches Fach haben Sie lange nicht geschaut?
Welche verborgenen Schatze schlummern da?



s zeichnet Menschen mit gesundem

Selbstwertgefuhl aus?

» Stimme: ?77

» Mimik/Gestik:?7?7?

» Korperhaltung: 7?77




s zeichnet Menschen mit gesundem

Selbstwertgefuhl aus?

» Stimme: klar, deutlich,
angemessene Lautstarke

» Mimik/Gestik: Blickkontakt;
festes Auftreten

» Korperhaltung: aufrecht

...wie bei allem: nicht Ubertreiben (Leute anstarren,
andere standig unterbrechen, standig , Leitwolf" spielen)



Was sind innere (nicht sichtbare)

Merkmale von gesundem Selbstwert?

22?




» Vertrauen in eigene
Fahigkeiten, auch wenn es mal
nicht so gut lauft

» Akzeptieren von Fehlern oder
Misserfolg (ohne sich selbst
abzuwerten)

» Reflexion der eigenen Person;
Bereitschaft aus Fehlern zu
lernen

» Positive Einstellung gegenuber
sich selbst, z.B. sich selbst fur
etwas Gelungenes loben




\V/ergegenwartigen von Starken

Warum fallt es uns manchmal schwer, unsere
eigenen Starken zu nennen?

» Hinderliche Annahme: , Eigenlob stinkt"

» In akuten Krankheitsphasen gibt es weniger
Moglichkeiten, seine Starken zu zeigen und
selbst zu erkennen



,Verlorene Schatze" wiederfinden:

» Fragen Sie einmal Ihre Freunde oder Familie,
welche Starken Sie haben und wofur sie Sie
wertschatzen.

» Denken Sie an konkrete Situationen, in denen
Ihnen etwas gut gelungen ist und Sie vielleicht
auch Komplimente dafur bekommen haben - das
konnen auch Kleinigkeiten sein.

» ...und schreiben Sie diese Erlebnisse in einem
,Freude-Tagebuch™* auf, damit Sie in schlechten
Zeiten darauf zurtuckgreifen konnen.

* In einem Freude-Tagebuch sollen nur die positiven Ereignisse des Tages notiert werden



Was mogen Sie an sich?

Was kdnnen Sie gut?

Uberlegen Sie sich jeweils eine Stérke!



» Stehen Sie auf und lassen sich ,,hangen®

» Richten Sie den Blick etwas nach unten,
Schultern und Arme baumeln lassen, den Rucken
etwas gekrummt
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» Jetzt lassen Sie bitte Thren gesamten Oberko6rper
ganz entspannt nach unten hangen und richten
Sie sich anschlieBend ganz langsam, Wirbel flr
Wirbel, wieder auf. Stellen Sie sich vor es wiirde
Sie jemand an den Haarspitzen nach oben
ziehen.
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ganz entspannt nach unten hangen und richten
Sie sich anschlieBend ganz langsam, Wirbel flr
Wirbel, wieder auf. Stellen Sie sich vor es wiirde

Sie jemand an den Haarspitzen nach oben
ziehen.

» Gehen Sie mit dieser Haltung durch den Raum!

Wie fihlt sich das an?



» Sie haben vielleicht bemerkt, dass Sie wesentlich
aufrechter und sicherer standen

» Ein fester Stand und eine aufrechte Haltung wirken
nicht nur nach auBen selbstbewusster, sondern hat
auch einen positiven Einfluss auf den Selbstwert

> Uber die duBere Haltung eine neue innere Haltung
gewinnen: eine Korpersprache, die Selbstvertrauen
ausstrahlt (gerade Haltung, Blickkontakt, hdrbare
Stimme), pflanzt sich nach innen fort und starkt das
echte Selbstvertrauen.

Was als ,,Schauspiel™ zunachst beginnt, wird echte
Haltung



rubeln: im Kreis drehen statt

vorwarts kommen

> Viele Menschen mit
psychischen Symptomen
berichten Uber endloses
,Grubeln™ oder ,,Bruten®.

> Kennen Sie selbst solche
Grubeleien?




o

Probleme

Grubeln ist aus mehrerer Hinsicht
problematisch:

» Das Denken verlauft im Kreis:
Probleme werden prasenter, ohne
gelost zu werden

» Das Selbstwertgefuhl wird weiter
untergraben, da hilfreiche und
schone Gedanken unbeachtet
bleiben

» Anders als echtes zielgerichtetes
Nachdenken ist flr Gribeln
charakteristisch, dass stets
dieselben fruchtlosen Gedanken
und Selbstanklagen im Kopf
Lrumspuken®




Der erste und wichtigste Schritt besteht darin,
Grubeln als Problem zu identifizieren und nicht als
hilfreiche Strategie. Grubeln fahrt nachweislich zu
mehr Problemen anstatt sie zu |6sen.

» Ein Grubelgedanke ist nur ein Gedanke! Nicht die
Realitat!

» Versuchen Sie den Gedanken zu registrieren,
aber nicht zu bewerten.



Anti-Griibel Ubung 1:

Inneren Abstand suchen...

» Betrachten Sie das innere
Geschehen ohne einzugreifen oder
sich daftur abzuwerten (,, Ich Idiot!
Ich gribele schon wieder"; ,Wieso
habe ich diese Stérung bloB").

> Beobachten Sie die Gedanken wie
Zuge im Bahnhof oder
vorbeiziehende Wolken am Himmel
oder treibende Blatter auf einem
Bach.

Diese Gedanken sind nicht deshalb hartnackig, weil sie
wahr sind, sondern, weil Sie standig daran denken und
die Gedanken ihnen Angst machen.



Anti-Griibel Ubung 1:

Korperliche Ablenkung

Korperubung

. Aufstehen

. Linke Hand auf rechte Schulter legen
. Rechte Hand auf linke Schulter legen
. Ein Bein anheben

. Bein kreisen lassen...
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Woran denken Sie gerade?
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Korperliche Ablenkung

Korperubung

. Aufstehen

. Linke Hand auf rechte Schulter legen
. Rechte Hand auf linke Schulter legen
. Ein Bein anheben
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Solche Konzentrationsubungen konnen helfen, die
Endlosschleife des Grubelns zu unterbrechen.
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'Tipps zur Steigerung des

Selbstwertgefuhls

» Eigene Wlinsche gegenuber anderen Menschen
aufBern

» Versuchen Sie lauter und deutlicher zu sprechen

» Blickkontakt suchen (am besten mit vertrauten
Personen anfangen, dann auch bei anderen
Personen anwenden)

» Bewahren Sie Haltung: Erinnern Sie sich daran,
welchen Einfluss eine aufrechte Korperhaltung
auf Ihren Selbstwert und die Menschen in Ihrer
Umgebung hat



Hausaufgabe

Tipps, um die schonen Dinge, die einem am Tag begegnen,
mehr wertzuschatzen:

» Nehmen Sie, wenn Sie aus dem Haus gehen, eine Handvoll kleiner
Klgelchen (Bohnen, Murmeln, etc.) mit in die rechte Jackentasche

» Jedes mal, wenn Ihnen was schénes begegnet/passiert (z.B.
Lacheln von einem Freund, nette Unterhaltung, leckeres
Mittagsessen, etc...), legen Sie ein Klgelchen von der rechten in
die linke Tasche

» Am Abend nehmen Sie die Klgelchen aus der linken Tasche und
erinnern sich an die schénen Dinge, die Sie an dem Tag erlebt
haben

» Auf diese Weise halten Sie die schénen Augenblicke fest und
genieBen den Moment. Leider lassen wir die angenehmen Dinge
des Lebens viel zu leicht unbemerkt an uns voruberziehen.



Hausaufgabe

Tipps, um die schonen Dinge, die einem am Tag begegnen,
mehr wertzuschatzen:

» Nehmen Sie, wenn Sie aus dem Haus gehen, eine Handvoll kleiner
Klgelchen (Bohnen, Murmeln, etc.) mit in die rechte Jackentasche

» Jedes mal, wenn Ihnen was schénes begegnet/passiert (z.B.
Lacheln von einem Freund, nette Unterhaltung, leckeres
Mittagsessen, etc...), legen Sie ein Klgelchen von der rechten in
die linke Tasche

» Am Abend nehmen Sie die Klgelchen aus der linken Tasche und
erinnern sich an die schénen Dinge, die Sie an dem Tag erlebt
haben

» Auf diese Weise halten Sie die schénen Augenblicke fest und
genieBen den Moment. Leider lassen wir die angenehmen Dinge
des Lebens viel zu leicht unbemerkt an uns voriberziehen.

Kennen Sie noch andere Methoden, wie man die schdnen
Dinge am Tag genieBen und/oder auch erinnern kann?



Zusatzmodul Selbstwert

Ubertragung auf den Alltag

Lernziele:

> Selbstwert ist der Wert, den wir uns selber
zuschreiben

» Versuchen Sie sich Ihrer Starken in unterschiedlichen
Lebensbereichen bewusster zu bericksichtigen und
Ihren Selbstwert zu starken mit den eben
besprochenen Strategien

» Begeben Sie sich auf die Suche nach verborgenen
Starken - z.B. indem Sie Ihre Freunde befragen oder
ein ,Freude-Tagebuch" fihren

» Vergegenwartigen Sie sich die schonen Dinge am Tag



Zusatzmodul Selbstwert

Was hat das mit Psychose zu tun?

Viele [aber nicht alle!] Menschen mit Psychose haben
schlechte Erfahrungen gemacht und negative

Denkmuster, welche zu einem niedrigen Selbstwert
beitragen kénnen



Zusatzmodul Selbstwert

WES hat das mit Psychose zu tun?

Viele [aber nicht alle!] Menschen mit Psychose haben
schlechte Erfahrungen gemacht und negative
Denkmuster, welche zu einem niedrigen Selbstwert
beitragen kénnen

Beispiel: Bernd hat in einem Test am Ende seiner Fortbildung eine schlechte
Beurteilung bekommen.

Bewertung: Er ist niedergeschlagen und zweifelt an sich, zunachst dass er ein
schlechter Mitarbeiter sei, schlieBlich wertet er sich auch als Person ab.

Aber!: Freunde kdnnen Bernd in den folgenden Tagen wieder aufbauen,
indem Sie ihm klar machen, dass dieser Test nicht ihn als Mensch bewertet
sondern seine aktuelle Leistungsfahigkeit in nur einem von vielen Bereichen.
Er sollte die Beurteilung nicht auf die leichte Schulter nehmen. Andererseits

ist es auch wichtig, dass er sich seine Starken (im Beruf aber auch anderswo)
vor Augen halt.

Wichtig: Auch wenn man mal einen Fehlschlag erlebt, sollte man niemals die
Dinge, die gut im Leben laufen, auBer Acht lassen.



Vielen Dank fur Ihre
Aufmerksamkeit!

an die Trainer: Arbeitsblatter austeilen
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