'Ganz viel Wert — Selbstwerttherapie
Dr. Fabian Chmielewski ]
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VVo rk sho p'-A u{:g abe

Achten §|e wiktendidas \/\/orkshops au; Aspekte e

Verhaltensweisen/..., die Sie bei Ihrem Sitznachbarn

/ lhrer Sitznachbarin lobenswert / sympathisch /
..tinden.. Eine Klamqkeut reucht (M ehr ist erlaubt)
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»Ich werde nicht geschiitzt« »Ich werde nicht geliebt«
»Ich bin nicht lebenswert« »Ich bin nicht liebenswert«

Gefahr, Gewalt,
Bedrohung, Vernachlissigung,
Missbrauch, Einsamkeit,
Ausgeschlossensein, Mobbing,
Demiitigung, Abwertung

Bindung

Schutz, Zuwendung, Liebe,
Angenommensein, Akzeptanz,
Zugehorigkeit

»Ich werde geschiitzt« »Ich werde geliebt«
»Ich bin lebenswert« »Ich bin liebenswert«

Selbstwert »Ich kann {iber mein Leben bestimmen«
»Es gibt vieles, »Ich kann tun, was ich fiir richtig halte«

das ich kann«

Erfolg, Anerkennung, Freiheit, Freiwilligkeit,
Bewiltigungserfahrungen, Kontrolle, Autonomie,
Selbstwirksamkeitserfahrungen Entscheidungsspielraume

Kompetenz Selbstbestimmung

Fremdbestimmt, Hilflosigkeit, keine
Entscheidungsspielraume,
iiberstrenge Regeln, Missbrauch

Uberforderung, Misserfolg, Scheitern,
Uberbehiitung, Alles wird
abgenommen, iibertriebene
Anspriiche, Spott

»Ich kann nichts« »Ich muss tun, was die anderen wollen«
»Ich bin ein Versager« »Ich kann meinen Entscheidungen nicht trauen«
»Was ich will, spielt keine Rolle«




-~ “p > - \
prdes - e N oo i T

wichtige positive und negative Erfahrungen mit Bindung
(Bindung, Liebe, Zugehodrigkeit, Angenommensein <> Einsamkeit, Ablehnung,

Ausgeschlossensein)
Ereignis

Anamnese




ﬂ A hoher Selbstwert

wichtige Lebensereignis

Bitte tragen Sie auf der horizontalen Achse IThr Lebensalter ein, von der
Geburt bis zur Gegenwart. Markieren Sie auf diesem Zeitstrahl bitte wich-
tige Lebensereignisse wie z. B. Umziige, Schulwechsel, Trennung der El-
tern, Berufseinstieg, Anfang und Ende wichtiger Beziehungen.

Bitte zeichnen Sie dann iiber diese Ereignisse eine »Selbstwertkurve«:
wann ging es auf- oder abwirts mit Threm Selbstwertempfinden? Erken-
nen Sie Zusammenhénge zu den Lebensereignissen?

niedriger Selbstwert Bitte verwenden Sie bei Bedarf mehrere Blitter.
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Selbst-
bestimmung

| Aktuelle Bediirfniserfiillung
| Protokoll
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Selbstdiskrepanz .

Selhstwert und
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Selbstwert | e
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. Selbstdiskrepanztheorie

- (Higgins)

. Selbstwertprobleme entstehen
durch Diskrepanz unterschiedlicher
Selbstbilder: |

- Actual Self,
- Ought Self,
- Ideal Self

- (Higgins, 1987 - neues, kritisches
Review: Mason et al.,2019)
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Bin-Ich

Soll-Ich

Wunsch-Ich

Was ist das flir eine Person? Was macht sie
aus? Welche Eigenschaften, Fahigkeiten?
Wie sieht diese Person aus, was hat sie da-

bei, was macht sie auf Sie fir einen Ein-
druck?

Was ist das flir eine Person? Was macht sie
aus? Welche Eigenschaften, Fdahigkeiten?
Wie sieht diese Person aus, was hat sie da-
bei, was macht sie auf Sie fiir einen Ein-

druck?

Was ist das flir eine Person? Was macht sie
aus? Welche Eigenschaften, Fahigkeiten?
Wie sieht diese Person aus, was hat sie da-

bei, was macht sie auf Sie flir einen Ein-
druck?

Wie fiihlen Sie sich, wenn Sie diese Person
ansehen?

Wie fiihlen Sie sich, wenn Sie diese Person
ansehen?

Wie fiihlen Sie sich, wenn Sie diese Person
ansehen?




Selbstdiskrepanz .

\




kldren, abschwachen,
Regeln aussortieren

realistisch betrachten 2 : | -I-n 2 I
akzeptieren ’ B ﬂramen a“
(4 ; ,

Iunterscheiden

schrittweise
anndhern




Bindung

Selbstwert

Selbst-
bestimmung




2 Sensoren

explizit
eher kognitiv
eher bewusst

eher emotional
automatisiert
bewusstsseinsfern




Bedirfnisse
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