Selbstwertgefiuhl aufbauen:
Wie du die richtige ,Schicht” erkennst und gezielt starkst

Selbstwert ist geschichtet. Erkenne die aktive Schicht und
stabilisiere gezielt fur Alltagsstabilitat und Selbstakzeptanz.

1 | Das Schichtenmodell nach Frauke Niehus 2 | Diagnosekriterium:
(praxisnah ubersetzt) Der ,Satz-Test"
’ i B
AuBenschicht Ergdnze spontan: ,Wenn das
(Eglé‘:} mrﬁ“';tgrét'zﬁrg'%'iﬂd) passiert, dann bin ich..."
I | u [d Z
: : % —/
~ Kompetenzschicht g
(Leistung & Selbstwirksamkeit) @ nicht richtig / Kiinechiiin
Werteschicht zu viel / falsch (Scham)
(Selbstakzeptanz & Identitat) g

...lehnen mich Bezmhungsschlcht
ab / Iachen (Angst vor Bewertung)

Kernschicht @

(Daseinsberechtigung) , g
Ich darf sein.” NG ..musste Werteschicht

Existenz, friihe Bindung besser sein (Selbstakzeptanz)

Beziehungsschicht ..muss Kompetenzschicht
(Bindung & Zugehorigkeit) liefern (Selbstwirksamkeit)
Angst vlanBehwegugg g
\5 Scipe g ce ...seheich > AuBenschicht
»ich bin ok - mit peinlich aus (Korperbild)
meinen Seiten.”
@@}
,Ich kann etwas bewirken.”
Selbstwirksamkeit, Fiihrung _ ;
Selbstwert ist ein System aus
»S0 trete ich auf, so fiihle ich mich unterschiedlichen Ebenen -
in meinem Korper. nicht beliebig austauschbar.

Korperbild, Auftreten, Prasenz

3 | Der ,,Schicht-Kompass” fiir den Alltag: Selbstwert gezielt starken o ﬁ%%
@ /—> (j\j} /$ Schritt 3: Passende Mikro-lnterventiﬁn wahlen.

Klein, aber schichtgenau! Beispiele:
\ » Kernschicht éScham): Selbstmitgefiihls-Phrase:

Schritt 1 Schritt 2: ,I.;Da? i;t gera eh.Schhta(r: : Ichtdarf ;rntzd:m d)a sein.”
5 Avici = -Qi » Beziehungsschicht (Angst vor Bewertung):
Au_s'hse_r e Korper _s'g"a“" Igsep. Realitatscheck: ,Wer ist wirklich gegen mich? Was weil}
Notieren Sie den konkreten Fragen Sie: Was pas(s:ert im ich sicher?”
Ausloser in einem Satz, z.B.: Korper - sofort? (z.B. s Werlacchicht (Selbstakzantanz):
Im Meeting hat Kollege Druck im Brustkorb, KloB im Sowohl—a!s—auéh-Sﬁtze: Jc habt)a das nicht perfekt
die Stirn gerunzelt. Hals, Spannung im Kiefer) gemacht - und ich bin lernfzhig.”

« Kompetenzschicht (Selbstwirksamkeit):
Nachster kontrollierbarer Schritt: ,Ich formuliere zwei
Satze fiir die Riickfrage.”

* AuBenschicht (Korperbild):
Funktion statt Form: ,Was ermoglicht mir mein Korper heute?”

4 | Reflexionsfragen (fiir Ihren ndachsten Schritt)

( In welchen Situationen kippt \ ( Woran merken Sie kﬁrperlich,\ / Was ware ein kleiner., \
lhr Selbstwert am schnellsten - dass Scham aktiv ist? Was ware selbstwirksamer Schritt in den
und welche Schicht konnte eine freundliche Antwort an nachsten 48 Stunden, der lhrem

»dahinterstehen? j » sich selbst? J »Selbstwert gut tut? j
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