kldren, abschwichen,
Regeln aussortieren

realistisch betrachten,
akzeptieren

schrittweise
annihern



Beispiel: N\

Wie muss ich sein, um rmch wertvoll zu fiihlen? Was muss ich kénnen, um mich wertvoll zu fiihlen?

Die Regel
lautet...

Beispiel:
Du musst
erfolgreich sein!

wann [ wie / von
wem habe sich
sie gelernt?

Papa hat immer
nur gearbeitet.

Du musst diinn
sein!

1. Mama macht
| schon immer
Didten.

2. Jungs haben
sich plétzlich fiir
mich interessiert,
als ich
abgenommen
habe.

3. Frauen-
zeitschriften usw.

sie verspricht
diese Vorteile:

sie bringt diese
Nachteile:

will ich diese
Regel weiter auf
‘ mich anwenden?

| solf mich zu
‘Hochstletstungen
anspornen

wenn du dinn
bist, finden dich
die anderen gut

setzt mich unter
Druck

|Angst zu scheitern
|fange oft gar
|nicht erst an

ich fiihle mich
hdsslich und
denke, niemand
kann mich mégen,
weil ich dick bin.
Gezliigeltes,
genussfreies
Essverhalten;
Frustessen mit
Stipigkeiten

nein.

nein.

Du musst immer
fiir andere da
sein!

Mama (hat sie mir |andere mégen

so vorgelebt)

| dich, wenn du dich
kiimmerst; sonst
bist du ein
schlechter Mensch

ich kiimmere mich
zu wenig um mich
selbst

jein; weniger
davon, mehr
Gleichgewicht

meine Bediirfnisse

/ Bediirfnisse der
anderen

r&mgan? mit dem Soll-lc,h h |

1. Kognitive Schwachung

2. Distanzierung

3. Symbolische Entmachtung
4. Integration

Kognitive Schwiichung |

____________|

Wulerlegen |
B |- empirisch / logisch |
. |- Hedonistisch |

" |- Wohlergehen / Zielerreichung? |

Kognitive Schwiichung |

____________|

Wulerlegen |
B |- empirisch / logisch |
. |- Hedonistisch |

" |- Wohlergehen / Zielerreichung? |




Loser!" > [ - « ,Das ist ein Anteil“ (unter
| .Jch muss alles wissen, sonst nimmt mich A (i vielen)

’|niemand ernst” | e 1\ | * Biographische Einordnung
»Alle Menschen miissen mich mogen, sonst W R : « ,Das ist das Schema XY“
itk L : F A ° Humorvolle Distanzierung

TERTCTTRS
. (Symbolische) |
~Ihk | Entmachtung |
) i m— |
=4 | T * Imagination |
‘S el c» ¥ , |
A /" ' |* Stuhliibungen |
Wiihle den _~N ' |
Soll-ich- 5 “1(Vorher: kognitive Vorbereitung |
Botschatter / Gegenargumente) |
’\] - Perspektivenwechsel, |
L= Jk b / ‘ 1 AN DN N Meta_pers_pmkt_lve_ e I




|'Therapeutisches Soll-Ech
|,,Jede Therapie muss schnell und erfolgreich laufen”
ein wichtiger Anteil |£eine Patienten miissen Dich mégen!”
untervielen, = | Uo e e e e e e e A e e e — |
ein "Mitarbeiter im Team"
bekommt seinen Platz
|
————————————————— —
Realistisch
betrachten

akzeptieren




Mie entsteht das Bin-ich?

* Wahrnehmung der eigenen Handlungen,
Gedanken und Gefihle in konkreten
Situationen

* Direkte Riickmeldungen (,,Du bist....“)

* Ergebnis von Vergleichsprozessen

* Was ist Umfeld wichtig? Fokus auf diese
Aspekte

o

Ich mag nicht an mir...
Ich kann nicht....

Perspektiven

Was finde ich gut an  Was finden andere
mir? gut an mir?

Was mag ich nicht an Was stort andere an
mir? mir?




Verbesserung des Selbstwerts
VS

Selbstverifikation

»Mir fallt gar nichts ein“

N

00

-

»An mir ist alles
furchtbar”

,Das ist doch nichts
Besonderes, das ist doch
selbstverstandlich”

&

9|

»Eigenlob stinkt”

(e

»Eigenlob macht faul, Kritik
fiihrt zur Verbesserung”

&

»Etwas Gutes zu sagen,
fiihlt sich komisch an”

(%
A\

»Eigenlob macht
arrogant”

Schwierigkeiten

-




