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Bitte denken Sie an Situationen, in denen Sie sich unterlegen, abgelehnt oder gekrankt gefuhlt
haben. Greifen Sie in solchen Situationen zu einer der genannten Strategien? Bitte schreiben Sie
typische Beispiele auf, wenn Sie sich erinnern, die Ihr Verhalten gut beschreiben.

Typische Beispiele

Selbstaufwertung

[1Besonders sein / auffallen

[1Besser sein als andere

[JMehr haben als andere

[JAndere abwerten, um sich
selbst aufzuwerten

[JEiner Gberlegenen Gruppe
angehoren

Bewertung vermeiden

[1Blamagen vermeiden und
vorbeugen (Ablehnung und
Misserfolg)

[ Publikum meiden, nicht im
Mittelpunkt stehen

[JHerausforderungen aus dem
Weg gehen, nur Dinge
anfangen, bei denen man
nicht scheitern kann

[Tnicht anecken: unauffillig
sein, sich anpassen, die
eigene Meinung
zurilickhalten

[ Gefuihle vermeiden durch
,denken statt flihlen”,
Alkohol / Drogen, Ablenkung
(exzessives fernsehen,
computerspielen), essen,
hungern, Selbstverletzung

Ertragen

[ unterordnen, ertragen,
gehorchen

[1sich schlecht behandeln
lassen

CUin abwertenden
Beziehungen ausharren

Osich vernachlassigen

[1sich hergeben, aufopfern

[1 es anderen recht machen
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