'Ganz viel Wert — Selbstwerttherapie
Dr. Fabian Chmielewski ]
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rv;rz;rﬁ _uTw;l ls_taidl_g, _________

Realistisch
betrachten

akzeptieren

. /




Perspektiven

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

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




Umirage
- Welche Eigenschaften und Fahigkeiten

mogen Sie an ?

- Was finden Sie an sympathisch
oder angenehm?

- Hat Eigenschaften oder

Fahigkeiten, die Sie selbst gern hatten?
- Welche sind das?

/Il Umsetzbarkeit abhdngig vom sozialen Umfeld !!!
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Empirische
Priifung

,lch bin dumm*“
,,Ich bin fett”
,Niemand mag
mich“




* Schlechter Sherlock-Holmes: ,,Er hat mich nicht gegruf3t, weil er mich hasst”

* Negative Verallgemeinerung: ,Alles an mir ist Mist, weil ich eine negative Eigenschaft habe“

e Schwarz-Weil3-Denken: ,,Ich bin entweder fantastisch oder schrecklich”

* Personlich nehmen: ,Es ist meine Schuld, dass meine Eltern sich streiten”

* Falsche Erinnerung: ,Niemand hat mit mir auf der Party geredet”

* Gutes herunterspielen: ,,Das Kompliment war bestimmt nur ein Witz“

* Hochjazzen des Schlechten: ,Der hat mich sooo fertig gemacht”

* Die-Katastrophen-sehende-Wahrsagerin: ,Das wird schlimme Konsequenzen fur mich haben”
* Beweismittel ,,Gefuihl“: ,Weil ich mich schlecht fihle, bin ich schlecht”

* Telepathin: , Ich weild dass Sie schlecht Gber mich denkt“

* Tunnelblick: ,Ich bin nur durch mein Gewicht definiert”
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...mit mir selbst in jingeren Jahren / ohne Krankheit
...mit einer unrealistischen Idealvorstellung

...mit Fake-ldentitaten (Influencer z.B.)

...mit anderen Menschen ohne meine Erkrankung

- Mit wem-vergleiche ich mich?
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WEINGUMMI
Die fiinf Eigenschaften oder Fahigkeiten, die

ich am meisten an mir mag:

,Ja, ich bin....zugleich
stimmt aber auch, dass

ich...bin.”

LAKRITZ
Die fiinf Eigenschaften oder Fahigkeiten, die
ich am wenigsten an mir mag;

Ich bin hilfsbereit

Ich bin nicht immer ehrlich

Ich bin humorvoll

[ch bin tibergewichtig

Ich kann gut Gitarre spielen

Ich bin oft unpiinktlich

Ich bin sozial engagiert

Ich kann schlecht Nein sagen

Ich mag meine Augen

Ich bin unordentlich




,Ja, ich bin....zugleich

stimmt aber auch, dass
ich...bin.”
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WEINGUMMI LAKRITZ
Die fiinf Eigenschaften oder Fahigkeiten, die Die fiinf Eigenschaften oder Fahigkeiten, die
ich am meisten an mir mag: ich am wenigsten an mir mag;
______ Ich bin hilfsbereit Ich bin nicht immer ehrlich
Ich bin humorvoll [ch bin tibergewichtig
Ich kann gut Gitarre spielen Ich bin oft unpiinktlich
Ich bin sozial engagiert Ich kann schlecht Nein sagen
Ich mag meine Augen Ich bin unordentlich




Was mich als Freundin ausmacht
Was mich als Elternteil ausmacht
Was mich als Partner/in ausmacht
Was mich als Tochter Sohn ausmacht
Was mich als Enkel/in ausmacht?
Was sind meine Hobbies

Was sind meine Werte?

Woflr engagiere ich mich?

Was bringt mich zum Lachen?
Was bringt mich zum Weinen?
Wer sind meine Freunde?

Was sind meine Ziele?










Lob annehmen als soziale
Kompetenz

- statt Komplimente abwiegeln (,ach, das ist doch
selbstverstdndlich...”) annehmen und
angemessen antworten (,Danke, freut mich”)

- positive Ruckmeldungen ernstnehmen und ins
Selbstkonzept integrieren

- das soziale Umfeld nicht weiter flir positive
Ruckmeldung bestrafen

- Starken und Schwachen, Lob und Kritik
gleichermal3en anerkennen

- auch "innerlich" annehmen




Kritik annehmen als soziale
Kompetenz

statt Kritik ungepruft zu glauben, zu
verallgemeinern....
statt auf Kritik mit Gegenwehr zu reagieren...

kritische Ruckmeldungen prufen, spezifisch
verarbeiten und ins Selbstkonzept integrieren
Starken und Schwachen, Lob und Kritik
gleichermalden anerkennen
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Unklar...weitweg... )

Schrittweise
annahern

Unterscheiden von
Soll-Ich

. /




@ entsteht das Wunsch-lch?

* Forderung

* [nspiration

* Positive Vorbilder

* Verinnerlichung positiver
Beziehungserfahrungen

* Erfahrungen mit positiven Anreizen

\_




Wunsch-Ich klaren

Schadliche Strategien abbauen U N D E R
Wunsch-Ich schrittweise annahern CONSTRUCTION

NN

Freundlicher Umgang mit sich selbst
- Wohlwollende Haltung
- Wohlwollende Handlungen
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Beispiel

Vorstellung Bediirfnis/Werte/ Erreichbares Ziel Erster Schritt
Themen

Idyllisches Leben auf | Selbstbestimmung Mehr Zeit mit der An zwei Tagen in der

einem schwedischen | Bindung Familie, mehr Woche piinktlich

Bauernhof Naturverbundenheit | Ausfliige in die Feierabend machen
Familie Natur, weniger Am Wochenende
Harmonie arbeiten, vor allem nicht mehr arbeiten

am Wochenende (oder zumindest

nicht mehr sonntags)
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Beispiel

——
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& : W“nsch Icn a

Wunsch Ich anderer
Personen o ; 
Was Wurde 51ch xy

" fiir mich L .

Wunschen... G

»Sie befinden sich erneut im Spiegelkabinett. Sie gehen an verschiedenen Spiegeln vorbei, jeder
zeigt Sie so, wie eine wohlmeinende Person aus Threm Leben Thnen das Leben wiinschen wiirde.
Bitte schauen Sie in den ersten Spiegel. Er zeigt sie so, wie [XY] Thnen Ihr Leben wiinschen wiirde.
Wie sehen Sie in diesem Spiegel aus? ... Was fillt Ihnen an diesem Spiegelbild besonders auf? ...
Was ist das fiir eine Person, die Sie da sehen? Was macht sie aus? Welche Eigenschaften hat diese
Person? ... Tragt sie vielleicht etwas Typisches bei sich? ... Wie fiithlen Sie sich, wenn Sie dieses
Spiegelbild betrachten? Bitte l6sen Sie sich jetzt von diesem Spiegelbild und schauen in den nachs-
ten Spiegel. Wie sehen Sie in diesem Spiegel aus? ...«
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- Beriihmte Personlichkeiten, fiktive

- Personen) — Was schatzen Sie an
diesen (Eigenschaften, i
. Fahikeiten)?: 0 e

\lorllllder s e

Wen schatzen / bewundern Sle? |
Von wem wirden Sie sich gerne eine
‘Scheibe abschnelden?
(Personen aus Umfeld,
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Beispiel

Wie ich nicht werden will
Wie ich nicht (ldnger) sein
will

Goldene Mitte
zwischen den Extremen

Gegenteil von Spalte 1

Arrogant und egoistisch

Selbstbewusst zu eigenen
Starken stehen, ohne andere
abzuwerten

Mich weiterhin um andere
kiimmern, aber genau so sehr
um mich selbst

Immer nur fur andere da, nie
fir mich
Mein Licht unter den Scheffel
stellen

stablediffusionweb.com
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Beispiel J
Wunsch Ist Weg Hindernisse Losung
Ich mochte Ich male gar Einen Abend in | (1) Wenn es 1. Termin in den
mehr malen. nicht; Staffelei der Woche fiirs | stressig wird, Kalender eintra-

steht seit dem
Umzug im
Keller

Malen reservie-
ren; Staffelei ins
Schlafzimmer
stellen.

streiche ich die
Zeit zum Malen
als erstes, am
Ende finde ich
dafiir nie Zeit.
(2) Schlafzim-
mer ist so
unordentlich,
dass ich mich
nicht konzen-
trieren kann.

gen und ernst
nehmen

2. Am Morgen
des Mal-Tags
aufraumen
ODER Raumtei-
ler aufstellen

Ich will mehr
reisen.

Kein Geld als
Student

Vertagen; sobald
ich Einkommen
habe, Teil
zuriicklegen, bis
dahin Reisen nur
planen

»"




Zum Abgewohnen: schidliche Selbstwertstrategien

Prufen Sie fur die eingesetzten Strategien:

1. Habe ich durch dieses Verhalten wirklich mein Ziel erreicht?

Haufig muss man dafur erst verstehen, worin das eigene Ziel bestanden
hatte, denn im Moment des Handelns wird es uberdeckt durch ,Ich muss

meinen Selbstwert schitzen”.

2. Welche Nachteile hatten die Strategien, die ich zum Selbstwertschutz
eingesetzt habe? Welche Kosten hat dieses Verhalten gefordert, welchen
Schaden verursacht?

Selbst-
erhohung

Bewertung
vermeiden

Ertragen




Selbstabwertungen |
stoppen

Achten Sie auf Selbstabwertungen des
Patienten ("ich weifs, total bescheuert... das
kann nur mir passieren... da hab ich auch
gedacht: was bist du fur ein Idiot!...)

Markieren Sie selbstabwertende
Gedanken:

"Sie werden jetzt ganz streng / hart / gemein zu
sich selber."

Konsequenzen herausarbeiten:
"Wie fuhlen Sie sich, wenn Sie so mit sich reden?
Fiihlen Sie sich dadurch motiviert?"



Netter mit sich reden

Alternativen erarbeiten:
"Wie wurden Sie mit Ihrer Freundin /
Ihrem Partner / Ihrem Kind reden...?"

Konsequenzen herausarbeiten: |
"Wie fuhlen Sie sich, wenn Sie so mit sich reden?
Fuhlen Sie sich dadurch motiviert?"



: Tabelle 4.1 Was sage ich mir selbst? Was einer geliebten Person?

viel mehr”

Anlass Was sage ich mir selbst? Was sage ich einer geliebten Person?
Erfolg ,Nicht der Rede wert”, ,Gluck gehabt”, |,GroRartig! Da kannst du stolz auf dich
»Eigenlob stinkt” sein. Toll, wie du das geschafft hast.”
Misserfolg ,,Du kannst wirklich gar nichts ,Mach dir nichts draus. Nachstes Mal
richtigmachen.”, ,Du bist unfdhig”, klappt’s bestimmt besser. Ich hab dich
Jldiot!“, ,Versager!”, ,Das hétte ein trotzdem lieb.”
Schimpanse besser gemacht als du!“
Erschopfung »Stell dich nicht an, andere schaffen »Ruh dich erstmal aus. Flr heute hast

du genug geschafft.”

Zu spat kommen

,Das ist so typisch! Nie kannst du
plinktlich sein, du bist einfach
unzuverlassig und undiszipliniert”

»ES war schon blod, dass ich so lange
warten musste, aber ist halb so wild.
Gib dir bitte nachstes Mal mehr Mihe,
rechtzeitig da zu sein.”




Ubung liebevoller Blick
(Self-Compassion; Gilbert, Neff)

A') Denken Sie an jemanden, den Sie sehr gern
haben (z.B. IThren Partner, Ihr Kind...). Stellen Sie
sich diese Person ganz deutlich vor. Versuchen Sie,
Ihre Korpergefiihle ganz bewusst wahrzunehmen.

B) Versuchen Sie diesen Blick zu halten und so auf
sich selbst als Kind zu schauen.

C) Versuchen Sie diesen Blick zu halten und so auf
sich als Erwachsene in der aktuellen Situation zu
schauen.



WERBUNG!

Beratung und

isen in

Globale Kr

Psychotherapie

Sinnfragen in der Beratung &

der Psychotherapie
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Chmielewski « Hanning

THERAPIE-TOOLS 0@®O©

Selbstwert

Hanning « Chmielewski
Ganz viel Wert

Selbstwert aktiv aufbauen und festigen

2. Auflage

¥, Online-Material

Online-Material auf
@~ Psychotherapie.tools

Globale Krisen
in der Psychotherapie

Therapeutisch konstruktiv in
schwierigen Zeiten arbeiten

E anning
THERAPIE-TOOLS @006

Lebenssinn und
existenzielle Fragen




- Kontakt & Fragen

info@selbstwerttherapie.de
selbstwerttherapie.de

Psychotherapie-hattingen.de/fortbildungen L

4 ,Oumt W



	Standardabschnitt
	Folie 1
	Folie 2
	Folie 3
	Folie 4
	Folie 5
	Folie 6
	Folie 7
	Folie 8
	Folie 9
	Folie 10
	Folie 11
	Folie 12
	Folie 13
	Folie 14
	Folie 15
	Folie 16
	Folie 17
	Folie 18
	Folie 19
	Folie 20
	Folie 21
	Folie 22
	Folie 23
	Folie 24
	Folie 25
	Folie 26
	Folie 27
	Folie 28
	Folie 29
	Folie 30
	Folie 31
	Folie 32
	Folie 33
	Folie 34


