PSY-GESUNDHEIT .CH

Betrifft uns alle

Sich selbst sein !
Ein positives Selbstwertgeftihl fiir eine
bessere psychische Gesundheit

Leitfaden fur Workshops zum Thema
Selbstwertgefiihl
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Betrifft uns alle

Ein paar Grundregeln fiir den Austausch

* Inder ,Ich“-Form sprechen

e Aktives gegenseitiges Zuhoren

* Respekt und Wohlwollen

* Keine Ratschlage, Interpretationen oder Urteile
* Ich bringe mich nach besten Kraften ein, ohne verpflichtet zu sein, zu sprechen
e Was in der Gruppe besprochen wird, bleibt in der Gruppe
e Spass haben

* Sonst noch etwas?
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Betrifft uns alle

Was ist Selbstwertgefihl?

e Die Einschatzung, wie wertvoll ich mich fihle.
o Die Treue zu sich selbst, zu den eigenen Werten, Bedirfnissen und Emotionen
o Der Grad der allgemeinen Selbstzufriedenheit

e Zeigt sich durch:
o unsere Emotionen: Stolz oder Scham
o unsere Gedanken: Selbstabwertung oder innere Wertschatzung
o unseres Verhalten: Zurickhaltung oder Durchsetzungsstarke

* Es kann sich auf das gesamte Selbstbild beziehen oder auf einen bestimmten Bereich
beschrankt sein, zum Beispiel die Schule, den Kérper oder Beziehungen.

Gesundheitsforderung Schweiz Sl
CL ASS‘des Aﬁ aaaaa (0] S Promotion Santé Suisse S J & =
etSociales N WU RS 77 Promozione Salute Svizzera 4 , )
aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa ¥ P

Ehcton ot i e



PSY-GESUNDHEIT .CH

Betrifft uns alle

Die 4 Komponenten des Selbstwertgeflihls

Gefiihl von Vertrauen und Geborgenheit

Das Gefihl, sicher und geliebt zu sein und dass unsere
Bedirfnisse erfillt werden. Dieses Geflihl von Sicherheit
ermoglicht es uns, das notwendige Vertrauen zu
entwickeln, neue Erfahrungen zu machen,
Selbststandigkeit zu erlangen und unseren Platz in der
Gesellschaft zu finden.

Gefiihl der Zugehorigkeit oder sozialen
Verbundenheit

Es ist das Geflihl, zu einer Gruppe zu gehoren, in der man
Unterstitzung, Solidaritat und Anerkennung findet. Dieses
Geflihl erleichtert es, sich zu 6ffnen und zu
kommunizieren.

Kompetenzgefiihl oder Selbstwirksamkeit

Es ist die Uberzeugung, tiber die notwendigen
Kompetenzen und Fahigkeiten zu verfigen, um
Herausforderungen erfolgreich zu bewaltigen. Dieses
Gefuhl der Selbstwirksamkeit starkt unser Selbstvertrauen
und ermutigt dazu, neue Herausforderungen
anzunehmen.

Selbsterkenntnis

Sie bildet die Grundlage unserer Identitat. Durch unsere
Erfahrungen lernen wir unsere Eigenschaften,
Kompetenzen, Starken, Grenzen und Bedirfnisse besser
kennen. Sie ermoglicht es uns, ein realistisches Selbstbild
zu entwickeln.
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Ein Selbstwertgefihl...

Sich selbst realistisch und angemessen
wahrnehmen

Sich so akzeptieren, wie man ist

Starke Bindungen zu anderen aufbauen

Sich fahig fihlen, die Herausforderungen
des Alltags zu meistern

Situationen relativieren und den inneren
Kritiker beruhigen

Die eigenen Starken und Ressourcen
erkennen

Sich selbst abwerten und Uber
negative Gedanken grubeln

Seine Bedurfnisse vernachlassigen
und sich isolieren

Schwierigkeiten haben, mit Stress
umzugehen

Ein Scheitern als Beweis fur eigenen
Wertverlust interpretieren

Sich bei einem Misserfolg oder einer
Schwierigkeit selbst streng
beurteilen

Haufig an den eigenen Fahigkeiten
zweifeln
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Betrifft uns alle

Weitere Begriffe im Zusammenhang mit dem
Selbstwertgefihl

Selbstvertrauen
* Die Uberzeugung, iiber die notwendigen Fihigkeiten und Kompetenzen zu verfiigen, um zu handeln

Sozialer Vergleich
* Die Tatsache, dass wir unsere Meinungen oder Fahigkeiten mit denen anderer vergleichen.

Selbstbild

* Die Beschreibung von sich selbst und die Wahrnehmung unserer personlichen Eigenschaften
(Vorlieben, Qualitaten, Geschlecht, Aussehen, Schwachen usw.) sowie der Rollen und Werte, die wir
uns selbst zuschreiben.

Korperbild
* Die mentale, emotionale und korperliche Wahrnehmung unseres Korpers.

Gesundheitsférderung Schweiz

desAﬁalres Promotion Santé Suisse S [
CLASSIE . oroosp O EmmEnET N ;
aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa % >

dAcion pour 3 Santé Pychique



PSY-GESUNDHEIT .CH

Betrifft uns alle

Aufbau des Selbstwertgefiihls in der Kindheit

Friihe Kindheit
e Entwickelt sich dank des Sicherheitsgefiihls, das durch die Anwesenheit der Eltern entsteht

* Wenn Gefiihle, Ideen und Handlungen mit Offenheit und Liebe aufgenommen werden - Versteht,
dass es wertvoll ist

- Emotionale Sicherheit ist die unverzichtbare Grundlage fir das Selbstwertgefuhl

Ab 7 Jahren
e Bewusstsein fir die eigene Einzigartigkeit und Beginn des sozialen Vergleichs

* Entwickelt sich durch die Fahigkeit, sich an neue Umgebungen anzupassen (Schule, Freizeit, neue
Erwachsene) und das Gefiihl, beim Lernen erfolgreich zu sein (lesen, schreiben, kommunizieren,
Freunde finden, Wut regulieren usw.)

- Bediirfnis, das Geflihl zu haben, akzeptiert zu werden und sich kompetent zu fiihlen

Jugend

* Primar verbunden mit der Identitatsfindung, dem Koérperbild und dem Zugehorigkeitsgefihl zur
Peergroup.
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Betrifft uns alle

Vergleichsbereiche

Es gibt sechs grosse Bereiche, in denen Kinder und Jugendliche sich
miteinander vergleichen und ihren Wert einschatzen:

* Schulische Leistungen

* Sportliche und athletische Fahigkeiten
* Das Aussehen

* Soziale Akzeptanz

* Allgemeines Verhalten und Auftreten

* Das allgemeine Selbstwirksamkeitsgefiihli
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Betrifft uns alle

Wie man das Selbstwertgefiihl fordert

Zwei wichtige Faktoren zur Starkung des Selbstwertgefiihls:
. Ein Gefiuihl der Sicherheit in den verschiedenen Lebensbereichen fordern

. Die Fahigkeiten fordern, die es braucht, um zu wachsen und die
Herausforderungen seiner Entwicklung zu meistern.

Beispiele: * Anerkennung durch das Aufgreifen
* Lob fur die Bemiihungen vergangener Erfolge
* Lernen, dass Fehler menschlich sind e Realistische Ziele setzen

* Emotionen zulassen * Eine authentische und regelmassige
* Vergleiche vermeiden Verbindung zu den Schulern aufbauen und

La s?ntté rr)n[gnt{a\e
Gas'entretien pflegen

* Zuverlassig und konsequent sein
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Betrifft uns alle

Ressourcen

Il(

e Sie haben nach ,Selbstwertgefiihl” gesucht | SantéPsy.ch

 saccepter _revue_fr.pdf (franzosisch)

e Estime de soi - Themes - ciao.ch (franzosisch)
e Selbstwertgefiihl bei Kindern (franzdsisch/englisch)
 #SOBINICH - Ressourcenportal
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https://santepsy.ch/de/?s=selbstwertgef%C3%BChl
https://santepsy.ch/de/?s=selbstwertgef%C3%BChl
https://mouvementsmq.ca/wp-content/uploads/2024/01/saccepter_revue_fr.pdf
https://mouvementsmq.ca/wp-content/uploads/2024/01/saccepter_revue_fr.pdf
https://naitreetgrandir.com/fr/etape/1_3_ans/comportement/ik-naitre-grandir-comment-batir-confiance-estime-de-soi-enfant/
https://naitreetgrandir.com/fr/etape/1_3_ans/comportement/ik-naitre-grandir-comment-batir-confiance-estime-de-soi-enfant/
https://naitreetgrandir.com/fr/etape/1_3_ans/comportement/ik-naitre-grandir-comment-batir-confiance-estime-de-soi-enfant/
https://naitreetgrandir.com/fr/etape/1_3_ans/comportement/ik-naitre-grandir-comment-batir-confiance-estime-de-soi-enfant/
https://sobinich.org/portal/
https://sobinich.org/portal/
https://sobinich.org/portal/
https://sobinich.org/portal/
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