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Einlertung

Uber das Selbstwertgefihl
wird viel gesprochen.
Dasistkein Zufall: Esist
wichtig fUr unsere psychische

Gesundheit.

Inder Schule, bei der Arbeit, in unse-
ren Beziehungen und auch in den
sozialen Medien kommt es oft vor,
dasswiruns vergleichen, uns bewah-
ren und unseren Wert unter Beweis
stellen missen. Dieser Druck kann zu
einer schweren Last werden.

In diesem Zusammenhang kann ein
gefestigtes Selbstwertgefihl einen
grossen Unterschied machen. Es
hilftuns, alltagliche Herausforderun-
gen, Zweifel und die Blicke anderer zu
meistern.

Diese Broschtre hilftdabei, besser zu
verstehen, was Selbstwertgefihlist,
wie es mit der psychischen Gesund-
heit zusammenhangt und wie es ge-
starktwerdenkann.



Selbstwertgefihl beschreibt, wel-
chenWertwirunsselbst zuschreiben.
Es zeigt sich darin, wie wir uns selbst
wahrnehmen, wie respektvoll wir mit
unsumgehenundwie treuwirunseren
eigenen Werten, Bedirfnissen und
Geflihlen bleiben.

Es beeinflusst die Art und Weise, wie
wir denken, was wir fiihlen und wie wir
im Alltag handeln.

Selbstwertgefuhl?

Unser Selbstwertgefihl wird durch
unsere Erfahrungen und Begegnun-
gensowie durchdie Sichtweise ande-
rer auf uns gepragt. Gleichzeitig be-
einflusst es unser Selbstvertrauen,
unsere Motivation, unsere Beziehun-
gen sowie unser Gefihl von Kompe-
tenzinverschiedenen Situationen.

Es ist eine wahre Aufwartsspirale:
Je mehr wir ein positives und realis-
tisches Selbstbild entwickeln, desto
eherwagenwir es, voranzugehen, und
umso mehr starken die positiven Er-
lebnisse das Selbstwertgefuhl.



Die 4 Bausteine
des Selbstwertgefuhls
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1

Gefiihl von Vertrauen und
Sicherheit

Es geht darum, sich geborgen und
geliebt zu fuhlen und das Gefuhl zu
haben, dass die eigenen Bedurfnisse
erflllt sind. Dieses Gefuhlt hilft uns,
das notwendige Vertrauen zu entwi-
ckeln, um neue Dinge anzupacken, an
Selbststéndigkeit zu gewinnen und
unseren Platz in der Gesellschaft zu
finden.
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Kompetenzgefiihl oder Gefiihl
der Selbstwirksamkeit

Das Kompetenzgefihl bedeutet,
dass wir glauben, Uber die notwendi-
gen Kompetenzen und Fahigkeiten zu
verflgen, um Erfolg zu haben. Dieses
Gefuhlstarkt dasnotwendige Selbst-
vertrauen, um neue Herausforderun-
genanzugehen.
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Gefiihl der Zugehorigkeit oder
dersozialen Bindung

Das Zugehdarigkeitsgeflihl bedeutet,
sich einer Gruppe zugeharig zu fih-
len, in der wir Unterstitzung, Solida-
ritdt und Anerkennung erhalten. Sich
mitanderenverbunden zu fihlen gibt
uns Mut, zu teilen, sich mitzuteilen
und um Hilfe zu bitten.
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Selbstkenntnis

Diesist die Grundlage unserer Identi-
tat. Dank unseren Erfahrungen ler-
nen wir unsere Qualitaten, Starken,
Grenzen, Bedlrfnisse kennen und
wir lernen, was uns wichtig ist. Mit
der Selbstkenntnis konnen wir ein
realistischesund stabiles Bildvonuns
selbstaufbauen.



Das Selbstwertgefiihlist eng mitanderen Begriffen verbunden, die helfen,
unsere ldentitataufzubauen,wieunserSelbst- und Kérperbild, das Selbst-

vertrauen und der soziale Vergleich.

Selbstbild

Das Selbstbild entsprichtdem, wie wir
unsbeschreibenund wahrnehmen.Es
umfasst:

Die Artund Weise, wie wir unsere
personlichen Merkmale wahr-
nehmen (Geschmack, Starken,
Gender, Aussehen, Schwachen
usw.),

Die Rollen, die wiruns
zuschreiben,

Die Werte, mit denenwiruns
identifizieren.

Der Blick und das Feedback der ande-
ren spielen ebenfalls eine wichtige
Rolle dabei, wie wir unser Selbstbild
aufbauen.Heutzutage kdnnendie so-
zialen Medienunser Selbstbildundun-
seren Selbstwert stark beeinflussen.

Kérperbild

Das Kérperbild betrifft die mentale,
emotionale undkaorperliche Wahrneh-
mung unseres Kdrpers. Es kann posi-
tiv,neutraloder negativseinund wirkt
sichdirektaufunserpsychologisches
Wohlbefinden, sowie auf bestimmte
Verhaltensweisenwie Erndhrungoder
Sport aus. Es wird von biologischen,
sozialen und kulturellen Faktoren be-
einflusst. Durch retuschierte Bilder
und oft unrealistische Schonheits-
ideale, kdnnen traditionelle und so-
ziale Medien stark beeinflussen, wie
wirunseren Korper wahrnehmen.

Selbstvertrauen

Selbstvertrauen bedeutet, auf die
eigene Fahigkeit zu vertrauen, zu
handeln, Aufgaben zu erledigen, Hin-
dernisse zu Uberwinden und Ziele zu
erreichen.

Das Selbstvertrauen hdngt vom Kon-
text ab: Wir kdnnen unsin einigen Be-
reichen sehr wohl fihlen, in anderen
weniger. Eswird oft aufder Grundlage
unserer Erfahrungen und vergange-
nen Erfolge aufgebaut.

SozialerVergleich

Sozialer Vergleich bedeutet, sich mit
anderen zu vergleichen, um die eige-
nen Meinungen, Fahigkeiten oder Si-
tuationzubeurteilen. Erkannhilfreich
sein, um Anhaltspunkte zu erhalten,
in einer Gruppe den eigenen Platz zu
findenoderunterstitztzuwerden. Er
kann sich aber auch negativ auf das
Wohlbefinden auswirken, etwa indem
er das Geflhl verstarkt, nicht zu ge-
nugen.

DiesozialenMedienverstarkendieses
Phanomen oft, indem sie idealisierte
Bilder vom Leben anderer vermitteln.
Der Vergleich mit anderen kann pro-
blematisch werden, wenn wir diesen
Modellen oder dem Blick der anderen
zuviel Bedeutungbeimessen.
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psychische Gesundheit

Das Selbstwertgefuhl
beeinflusst unser Wohlbefinden,
die Qualitat unserer Beziehun-
genundunsere Fahigkeit,

Im Leben voranzukommen,
privat wie beruflich. Es hilft
uns auch, Herausforderungen
besser zu meisternund

die verschiedenen Lebenspha-
sen mit mehr Stabilitat zu
bewaltigen.



Ein starkes Selbstwertgefiihl begiinstigt:

Eine selbstbewusstere und konstruktivere
Haltung gegentbervon Situationenundsich
selbst

Ein gerechteresundrealistischeres Bild
vonsichselbst

DenAufbauvon starken sozialen Bindungen

Das Gefuhl, handlungsfahig zu sein,
sowie eine hohere Motivation

Eine positivere Haltung sich selbst gegenuber.

Ein geschwachtes Selbstwertgefiihl fiihrt:

Zu Schwierigkeitenbeim Umgang mit Stress
oder taglichenHerausforderungen

Zur Tendenz, sich selbstimmer strenger
zubeurteilen

ZurVernachlassigung der eigenen Bedurfnisse

Dazu, sich selbstabzuwerten
und zu sabotieren

Zur Tendenz, sich zuisolieren oder zu warten,
bevor wir handeln.
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Das Selbstwertgefuhl
Im Verlauf des Lebens

Sichsicher zu fiihlen
undvon den Eltern geliebt
zuwerden, bildet die
Grundlage des Selbst-
wertgefihls. Wenn die

Emotionen und Bedirf-
nisse von Kleinkindern
beachtet werden, werden
siesichihreseigenen
Werts bewusst.

Das Selbstwertgefiihl wird das ganze Leben lang aufgebaut. Es entwickelt
undwandeltsich,ldsstsichaberstetsstarken: Esistnichtunveranderlich.

Der Ubergang von einem Lebensabschnitt zum nachsten flihrt manchmal
dazu, dass wirunsan neue Gegebenheiten gewdhnen mussen.

Schwierige Lebensereignisse (Trennung, Trauer, Verlust der Arbeit, Krankheit,
Ausgrenzung) kdnnen das Selbstwertgefihl ebenfalls schwachen, indem sie
Zweifel, Entmutigung oder ein Geflhl des Versagens hervorrufen.

In dieser Lebens-
phase hdngtdas

Selbstwertgefiihl
oftvom Selbstbild,
vom Korperund
vonder Stellung
inder Gruppe ab.
Auch die Meinung
deranderen spielt
eine grosse Rolle.

Das Selbstwertgefihl stitzt sich
oftaufdreiFaktoren:
Eigene Entscheidungen treffen

kénnen

Sich etwas zutrauen
Unterstitzungund Anerkennung
erhalten

FriheKindheit

06

Das Kind wird sich
seiner Einzigartig-
keit bewusst. Dieser
Lebensabschnitt
markiertden Beginn

desVergleichs
mitanderen, des
Bedirfnissesnach
Akzeptanzunddes
Kompetenzgefihls.

Adoleszenz 16-25 Erwachsenenalter Seniorenalter

Indieser Phase lernen
wir, uns selbst zu sein.
Flrdas Studium oder
die Arbeit spielen

die Selbststandigkeit,
die Beziehungenund

das Kompetenzgefihl
eine zentrale Rolle.

Im Alter kénnen
verschiedene
Veranderungen

das Selbstwertgefihl
beeinflussen:
Gesundheit, Trauer,
Lebensrhythmus
oder das Gefiihl,

inder Gesellschaft
einenwichtigen Platz
einzunehmen.




hangt nicht nur
von uns selbstab

Manchmal sind wir sehr kritisch
mit uns und trauen uns nicht
zu, bestimmte Situationen

zu meistern. Doch Selbstwert-
gefuhl entsteht nicht nur durch
unser eigenes Handeln:

Auch unser Umfeld spielt

eine zentrale Rolle!



um Beispiel:

« UnsereBeziehungen: Unter-
sttzung, Anerkennung oder
aber schwierige und toxische
Beziehungen beeinflussen unser
Selbstwertgefiihl.

= Leistungsdruck:
Erfolge oder Misserfolge, das
Stressniveauam Arbeitsplatz
oderinder Schule kénnensich
starkauf das Selbstwertgefthl
auswirken.

- ErfahrungeninderKindheit:

Erhaltene Unterstitzung und
Ermutigung oder aber Vernach-
|&ssigung beeinflussen den Wert,
denwiruns selbstbeimessen.

- Sozialer Druck: Normen, Ideale

und Bilder, die von den traditionel-
lenund sozialen Medien verbrei-
tetwerden, konnen zu Zweifel
fhrenund das Selbstwertgefihl
schwéchen.

/usammenfassend lasst sich
sagen, dass sich das Selbst-
wertgefuhlzum Teil in uns selbst
entwickelt, aber auch durch
andere Menschen und unsere

Umwelt.



Das Selbstwertgefuhl
starken
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Auf individueller Ebene

Auch wenn das Selbstwertgefihl nicht nur von uns selbst abhangt, gibt es
einige Dinge, die wir taglich tunkonnen, um es zu starken.

Selbstliebe

Sich selbst zu lieben bedeutet, sich
mitdeneigenenSchwachenanzuneh-
men und sich trotz Fehlern und Un-
vollkommenheiten wertzuschatzen.
Esbedeutet auch, gut fir sich selbst
zu sorgen und sich mit Mitgefuhl, To-
leranz und Empathie zu begegnen.

Einrealistisches Selbstbild haben
Sichobjektivbetrachten, ohnesichzu
hart zu beurteilen oder abzuwerten.
Dies bedeutet, die eigenen Starken
und Grenzen zuerkennen,wasgutund
was weniger gut lauft, und sich nicht
aufdaszureduzieren, was Schwierig-
keiten bereitet.

Selbstvertrauen gewinnen

Das Selbstvertrauen wird durch Han-
deln aufgebaut: Man muss den Mut
haben, kleine Schritte zu wagen, He-
rausforderungen anzunehmen, Fehl-
schlage zu akzeptierenund eserneut
zuversuchen.Auchsichzutrauen,um
Hilfe zu bitten, wenn man sie braucht,
und die Auseinandersetzung mit
den eigenen Angsten sind Wege, um
Selbstvertrauen zu gewinnen.

Pflege positiver Beziehungen

Der Aufbau positiver und unterstut-
zender sozialer Beziehungen stéarkt
das Selbstwertgeflhl. Positive Be-
ziehungen kénnen gepflegt werden,
indem wir die Unterstitzung bei Ver-
trauenspersonensuchen,angemein-
samen Aktivitaten teilnehmen und
nicht zdgern, toxische Beziehungen
zubeenden.



Auf kollektiver Ebene

Das SelbstwertgefihlwirdauchdurchunserUmfeld gepragt. Die Gesellschaft
und die (familidren, padagogischen, beruflichen, sozialen und politischen)
Strukturenumunsherumkonnen ein wohlwollendes Umfeld fordernund spie-
len eine wichtige Rolle fir die Entwicklung des Selbstwertgefinhls.

Forderungdes Sicherheitsgefiihls
aller

Um uns sicher zu flhlen, missen wir
uns selbst sein kénnen - ohne Wer-
tungund ohne tberméssigen Druckin
unserem Lebensumfeld. Dazu mis-
sen wir uns beispielsweise in stabi-
len Umgebungen entwickeln kénnen,
ohne Ubermassigem Stress ausge-
setzt zu sein und ohne Angst zu ha-
ben, nicht zu genligen oder bestraft
zuwerden.

Forderungdes Zugehdrigkeits-
gefiihls

Soziale Bindungen sind grundlegend
fUr den Selbstwert: Einen Platzin der
Gruppe zu haben, die eigenen Erfah-
rungenzuteilenunddas Gefuhl, firan-
derezuzahlen, fihrenzuEngagement
und mehr Vertrauen. Dazu brauchen
wir Zugang zu gemeinschaftlichen
Raumen, Zeit,um Beziehungen aufzu-
bauen, unddie Maglichkeit, uns positiv
mitdenWerteneiner Gruppe zuidenti-
fizieren.

Kompetenzgefiihl fordern

Das Kompetenzgefihl wird gestarkt,
wennwirHerausforderungenaufdem
eigenen Niveau meisternund ausden
eigenenFehlernlernen, ermutigtwer-
denunddie eigenen Erfolge feiern.

Unterstiitzung der Selbstkenntnis
und der persdnlichen Identitat
Damit wir eine gefestigte Identitat
aufbauen kénnen, die vor dem Druck
der Gesellschaft oder den sozialen
Netzwerken geschiutzt ist, missen
wir unsere Emotionen erkunden, un-
sere Entscheidungen und ldeen aus-
probierensowie unsere Werte unddas
kritische Denken entwickelnkénnen.

Anderen Sorge tragen

Eltern, Freundinnen und Freunde so-
wie Kolleginnen und Kollegen kénnen
das Selbstwertgefihlihres Umfelds
starken, indem sie prasent sind, auf-
merksam zuhéren, Erfolge anerken-
nenund der anderen Person zeigen,
dass sie wertvollistund fur sie zahlt.
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Das eigene
Selbstwertgefuhl
einschatzen
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Mit diesen Fragen konnen

Sie den Wert, den Sie sich
heute beimessen, wohlwollend
und wertfrei beurteilen.

Je mehr Sie sichindiesen
Aussagen wiedererkennen,
umso gefestigter und positiver
Ist Ihr Selbstwertgefuhl.



Indenverschiedenen Lebens-
bereichen (Schule, Arbeit, Familie)
kannich mich selbst sein, ohne
Angst, verurteilt zu werden.

Mein Umfeld gesteht mir das
Rechtauf Fehler zu, ohne
mich schlecht zu machen oder
abzuwerten.

Ich spire, dass mein Umfeld mein
kritisches und kreatives Denken
schatzt.

Ich habe nahestehende Personen,
aufdieich beiernsthaften Proble-
men zahlen kann.

Ich habe in meinem Umfeld
Vertrauenspersonen, die mich
unterstitzen, unddenenich
ebenfalls Unterstitzung gebe.

folgenden Aussagen
wieder?

Die mir nahestehenden Personen
unterstitzen mich beiwichtigen
Entscheidungen.

Inschwierigen Situationenkann
ich auf meine Fahigkeiten zahlen.

Ich traue mir zu, die meisten
Probleme zu meistern, denenich
begegne.

Ich traue mir ebenso viel zu wie
den meistenanderen.

Ich weiss, dassich genauso
wertvoll bin wie alle andern auch.

Ichweiss, dassich gute
Eigenschaften habe.

Ich bininsgesamt zufrieden mit
dem, wasicherreiche.

Sie konnen sich mit einigen
dieser Aussagen nur schwer

identifizieren?

Offnen Sie diesen Abschnitt fiir konkrete Tipps und um Ihr Selbstwertgefiihl

K/ zu stéarken.



um das Selbstwertgefuhl zu starken

Soziale Unterstiitzung

Kompetenzgefiihl

Selbstbild

Ich versuche, michvondem zu distanzieren,

was mich an mir zweifeln lasst. Zum Beispiel entfolge
ichin densozialen Medien Accounts, die in mir
Unsicherheit ausldsen.

Ich kann mein soziales Umfeld erweitern und vielfaltiger
gestalten (z. B. durch das Ausprobieren gemeinsamer
Aktivitaten).

Ich pflege die Beziehungen zu Menschen, die mich
respektierenund unterstitzen, indemich zum Beispiel
eine Nachricht schicke, um jemandem zu danken,

der mirwichtigist.

Auch wenn es mir nicht gut geht, bleibeichin Kontakt.
Ich schreibe, telefoniere oder treffe mich mit anderen,
wennich eine schwierige Zeit habe.

Ich kanninkleinen Schritten vorankommen, indemich
realistische Ziele setze, die meinem Tempo entsprechen.

Ich gestehe mir das Recht zu, Dinge auszuprobieren und
Fehlerzumachen. Scheiternist normal und sagt nichts
Uber meinen Wert aus.

Ich versuche, mitden mir derzeit zur Verfligung stehenden

Mitteln mein Besteszu geben. Diesreicht, auchwenn
nichtalles perfektist.

Ich kann um Hilfe bitten, wenn es schwierig wird.

Ich versuche, mir bewusst zu machen, dass
ich mich laufend weiterentwickle, und dass sich
das Selbstwertgefihl mit der Zeit aufbaut.

Ich gewdhne mir an, auch meine Stérken zu sehen,
indemich anerkenne, wasich gut mache.

Ichlerne zu erkennen, was mir schadet.
Ich hinterfrage zum Beispiel Gedanken oder Vergleiche,
die mich runterziehen.

Ichkann meineninneren Dialog verandern.
Ichversuche, abwertende S&tze durch ,Ich binam Lernen®
zu ersetzen.
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