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3 Den Selbstwert stirken

Vorrangiges Ziel dieses Kapitels ist die (allgemeine) Starkung des Selbstwerts. Dabei wird der Tatsache,

dass Selbstwertprobleme bei der Entstehung und Aufrechterhaltung nahezu aller psychischen Stérun-

gen eine Rolle spielen (vgl. Jacob & Potreck-Rose, 2004; Schreiter, 2016) insofern Tribut gezollt, als dass
die Aufgaben fiir einen storungsiibergreifenden, indikationsunabhingigen und individuell angepass-
ten Einsatz konzipiert wurden. Damit soll dariiber hinaus eine flexible Handhabung in verschiedenen

Interventionsphasen — von der primiren iiber die sekundire Pravention bis hin zur therapeutischen

Behandlung - ermdglicht werden (vgl. Schmidt & Schimmelmann, 2016).

Die Ubungen dieses Kapitels weisen folglich keinen speziellen thematischen Fokus auf, sondern
orientieren sich — wo nétig — an den gangigen Modellen des Selbstkonzepts und Selbstwerts (Marsh et
al., 1988; Shavelson et al., 1976). So wird wiederholt zu den bereichsspezifischen Doménen des Selbst-
werts nach Heatherton und Polivy (1991) Bezug genommen, die den leistungsbezogenen Selbstwert
(z.B. Fahigkeiten, Kompetenzen), den sozialen Selbstwert (z.B. sozialer Status, soziale Vergleiche) und
korperbezogenen Selbstwert (z.B. Korperbild, physische Attraktivitit) umfassen. Ebenso wird, wie in
der entsprechenden Literatur gangig (vgl. Jacob & Potreck-Rose, 2004), zwischen dem Selbstwert als
stabile Personlichkeitseigenschaft (¢rait) und als situationsabhéngige Variable (state) unterschieden.

Auch die Tatsache, dass beides, das Selbstkonzept und der Selbstwert, im Lebensverlauf entwick-
lungs- und reifungsbedingten Schwankungen unterliegt (Lohaus, 2018), wurde bei der Gestaltung
dieses Kapitels beriicksichtigt. So werden junge Kinder tendenziell ein eher positives und unipolar
ausgerichtetes Selbstkonzept aufweisen (vgl. Robins et al., 2002), wahrend Jugendliche bereits diffe-
renziert ihr Selbstbild reflektieren und unter Umstanden angesichts widerspriichlicher Bewertungen
und Differenzen zwischen dem Ideal-Selbst und dem Soll-Selbst eine Identitdtskrise entwickeln kon-
nen. Ebenso spielt aufgrund der pubertitsbedingten korperlichen Reifung die korperliche Entwick-
lung fiir den Selbstwert in der Adoleszenz eine wesentlich grofiere Rolle als in der Kindheit (Lohaus
& Vierhaus, 2019).

Das vorliegende Kapitel widmet sich der Starkung des Selbstwerts in den folgenden drei Schritten,
die sich in ihrer Ausrichtung und den zugrundeliegenden Methoden sowohl an der Technik der Kogni-
tiven Umstrukturierung (Wilken, 2018) und der der Selbstmanagement-Therapie (Kanfer et al., 2012)
orientieren: Selbstreflexion, Problemidentifikation und Selbstwertstarkung.

(1) Selbstreflexion. Die Selbstreflexion umfasst Aufgaben, die darauf abzielen, moglichst systematisch
und genau die eigenen Kognitionen, Emotionen, Verhaltensweisen, Ziele und Werte im Sinne
einer Definition der Ausgangssituation (Welcher Art ist mein Selbstkonzept? Wie ist mein Selbst-
wert?) zu erfassen (vgl. Kanfer et al., 2012). Ebenso werden in diesem Abschnitt grundlegende
Zusammenhiénge in Bezug auf die Rolle von Kognitionen und Wertesystem (s. ABC-Modell von
Albert Ellis) sowie auch von Bewertungen durch andere (Cooley, 1992) fiir die Entstehung und
Aufrechterhaltung von Selbstwertproblemen vermittelt.

(2) problemidentifikation. Die Problemidentifikation hingegen dient der genauen Analyse konkreter
dysfunktionaler, allzu einseitiger Kognitionen. Einseitige Wertesysteme sollen aufgedeckt, auto-
matisierte negative Bewertungen identifiziert und Symptome eines geringen Selbstwerts erkannt
werden. Ahnlich werden auch verzerrte Wahrnehmungen des eigenen Korpers reflektiert. Als sol-
ches stellen diese Aufgaben die Grundlage fiir die therapeutische Zieldefinition wie auch den ers-
ten Schritt hin zur Kognitiven Umstrukturierung und zum verbesserten Selbstmanagement dar.

(3) selbstwertstirkung. Zuletzt bedienen sich die Ubungen zur Selbstwertstirkung der Methoden
der Kognitiven Umstrukturierung (z. B. Erarbeitung und Einiibung hilfreicher Selbstverbalisatio-
nen, Kontextualisierung) wie auch der Selbstmanagement-Therapie (z.B. Gedankensteuerung,
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Integration von Starken und Fihigkeiten in das Selbstbild). Dariiber hinaus erganzen Methoden
des Psychodramas (Moreno, 1959) wie Rollenspiele das Repertoire dieses Abschnitts. Uber den
Mechanismus des Rollentauschs und Perspektivenwechsels sollen allzu einseitige Einstellungen
relativiert und ein moglicherweise dysfunktionales Selbstbild mit der Auflenwahrnehmung kon-
trastiert werden. Abschlieflend kommen auch kérperbezogene Methoden (Kiinzler et al., 2010)
zum Einsatz.

Arbeitsmaterial
Selbstreflexion

AB35  Mein Steckbrief

Dieses Arbeitsblatt, das primir fiir Kinder konzipiert ist, jedoch auch fiir Jugendliche eingesetzt wer-
den kann, dient im Sinne des Selbstmanagement-Therapie- Ansatzes (Kanfer et al., 2012) der initialen
Selbstreflexion des eigenen Selbstkonzepts (= beschreibende Komponente des Selbst). Basierend auf
dem Modell von Shavelson et al. (1976) folgt der Steckbrief der Einteilung in das (1) sozial-emotionale
Selbstkonzept (Ich bin ..., Personlichkeitseigenschaften), das (2) leistungsbezogene bzw. schulische
Selbstkonzept (Ich kann ..., Fihigkeiten) und (3) das korperliche Selbstkonzept (Ich habe ..., korper-
liche Merkmale, Aussehen). Zumal das Selbstkonzept erst im Entwicklungsverlauf eine zunehmende
Differenzierung erfahrt, ist der Steckbrief intentional einfach gehalten, um auch bei jiingeren Kindern
eingesetzt werden zu konnen. Der Steckbrief kann allein zu Hause oder gemeinsam mit dem Thera-
peuten bzw. der Therapeutin gestaltet werden. Anschlieflend kann er im Sinne eines Merkblatts gut
sichtbar aufgehdngt werden.

AB36  Das Ich-Triptychon

Ahnlich wie beim Steckbrief soll auch hier der Fokus auf der Selbstreflexion des Selbstkonzepts (leis-
tungsbezogenes, sozial-emotionales und kdrperbezogenes Selbstkonzept; Shavelson et al., 1976) lie-
gen. Das Arbeitsblatt ist fiir Jugendliche (ab ca. 13 Jahren) vorgesehen und soll dazu anregen, wider-
spriichliche Eigenschaften sowie Starken und Schwiéchen (gemeinsam mit dem Therapeuten bzw. der
Therapeutin) zu reflektieren: Kann der/die Jugendliche gegensitzliche Beschreibungen nebeneinander
stehen lassen oder erwdchst aus den Widerspriichen eine Identitdtskrise im Sinne der Frage » Was ist
nun mein wahres Ich?«.

AB 37  Der Selbst-Fragebogen

Dieser Fragebogen, der - entweder als Hausaufgabe oder in der therapeutischen Einheit — von den
Jugendlichen selbst ausgefiillt werden soll, dient der tiefergehenden Reflexion der eigenen Person in-
klusive Starken und Schwichen sowie Einstellungen und Werte. Auch kann der Fragebogen (zusitzlich
zum Anamnesebogen in Kapitel 1) als Ausgangspunkt fiir die Formulierung konkreter therapeutischer
Ziele geniitzt werden.

AB 38  Mein Selbstwerttagebuch

Das Ziel dieser Tagebuchaufzeichnungen, die im Rahmen einer Hausaufgabe vom Kind/Jugendlichen
angefertigt werden sollen, dient der Verdeutlichung, dass einzelne Ereignisse (positive wie negative)
einen Einfluss auf den Selbstwert haben konnen. Grundlage hierfiir ist die Unterscheidung eines situa-
tionsabhéngigen (state) und stabilen, iberdauernden (trait) Selbstwerts. Neben der Bewusstmachung
von taglichen Herausforderungen und deren Zusammenhang mit dem Selbstwert kann das Arbeitsblatt
der Identifikation problematischer Situationen und damit einhergehender dysfunktionaler Kognitio-
nen dienen sowie jener positiven und selbstwertsteigernden Ereignisse.

INFO7 Riickmeldungen
Dieser Comic stellt exemplarisch dar, wie verschieden die Riickmeldungen zu ein und derselben Sa-
che ausfallen konnen, wenn sie von unterschiedlichen Quellen stammen. Die Geschichte kann als
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Ausgangspunkt fiir die Reflexion eigener dhnlicher Erfahrungen herangezogen werden und soll dazu
anregen, Kritik von anderen hinterfragen und kontrastieren zu lernen.

AB39  Richter iiber den Selbstwert

Ausgehend vom Comic (INFO 7 »Riickmeldungen«) sind die Kinder und Jugendlichen im Rahmen
dieser Ubung dazu eingeladen, sich an eine konkrete Situation zu erinnern, in der sie ebenfalls von an-
deren Personen beurteilt wurden. Die Ubung soll im Sinne der Selbstreflexion dabei helfen, sich selbst
zu verdeutlichen, welche Auswirkungen unterschiedliche Aussagen aus unterschiedlichen Quellen auf
den eigenen Selbstwert haben konnen.

AB40  Meine Kritiker

Dieses Arbeitsblatt hat das Ziel, die verschiedenen Quellen von Riickmeldungen sowie auch die eigene
Bewertung dieser Riickmeldungen zu reflektieren. Es kann entweder als Hausaufgabe vorgegeben oder
gemeinsam in der Therapieeinheit durchbesprochen werden.

AB41  Der Selbstwertfluss

Im Zuge dieser Aufgabe werden Jugendliche dazu eingeladen, die diversen Einfliisse auf den Selbstwert
aufzudecken. Es soll dabei geméafS Filipp (2005) vor allem auf die folgenden Quellen Bezug genommen
werden: Selbstbeobachtung und Selbsteinschitzung, soziale Vergleiche mit anderen und Riickmeldun-
gen anderer.

AB42  Mein Spiegel-Selbst

In Anlehnung an das »Looking-Glass-Self« von Cooley (1902) dient die vorliegende Ubung dazu, die
vorgestellten Zuschreibungen anderer Personen zu hinterfragen. Cooley zufolge ist fiir den Autbau des
Selbstkonzepts und die Ausformung des Selbstwerts weniger relevant, welche Meinung andere Perso-
nen tatsdchlich haben als vielmehr, welche Meinungen die Betroffenen diesen anderen zuschreiben.

AB 43  Spiegel liigen nicht, oder?

Ahnlich wie das AB 42 »Mein Spiegel-Selbst« ist auch dieses Arbeitsblatt dazu gedacht, sich im Sinne
des »Looking-Glass-Self« von Cooley (1902) bewusst zu machen, dass die eigene Vorstellung von der
Meinung anderer zur eigenen Person von der tatsdchlichen Meinung dieser anderen Personen abwei-
chen kann. Bei dieser Ubung werden die Kinder und Jugendlichen eingeladen, sich in der Perspekti-
veniibernahme zu {iben und ihre Vorstellungen direkt mit den Meinungen anderer zu kontrastieren
und dadurch zu relativieren. Neben der Durchfithrung im Einzelsetting (z. B. als Hausaufgabe mit den
Eltern) kann dieses Arbeitsblatt auch als Gruppeniibung vorgegeben werden.

Problemidentifikation

AB44  Meine vielen Gesichter

Mégliche Griinde fiir einen niedrigen Selbstwert sind in unrealistischen Erwartungen an sich selbst
bzw. in iiberhohten Anspriichen anderer an die eigene Person zu suchen. Das Arbeitsblatt setzt sich
daher zum Ziel, maladaptive dysfunktionale Kognitionen in Bezug auf das Selbst durch die Kontrastie-
rung des Real-Selbst (Wie bin ich?) mit dem Fremd-Soll-Selbst (Wie soll ich fiir andere sein?) und dem
Ideal-Selbst (Wie will ich sein?) zu identifizieren. Die Jugendlichen sollen dabei einerseits Diskrepan-
zen zwischen den verschiedenen Versionen erkennen und andererseits verzerrte, allzu einseitige bzw.
idealisierende Vorstellungen hinsichtlich des Ideal-Selbst aufdecken. Dies kann als Ausgangspunkt fiir
eine weiterfithrende Kognitive Umstrukturierung genutzt werden.

AB 45 Ich gegen mich

Anhand einer konkreten Beispielsituation sollen dysfunktionale Kognitionen und Selbstverbalisierun-
gen identifiziert werden. Ebenso hat diese Aufgabe den Zweck, ungiinstige Attributionsstile im Sinne
des Locus of Control (Rotter, 1966; z. B. Attribution der Misserfolge auf sich selbst und der Erfolge auf
die Situation) aufzudecken. Im zweiten Teil der Aufgabe sollen die Zusammenhange zwischen negati-
ven Gedanken und Zuschreibungen und dem Selbstwert verdeutlicht werden. So konnen schadliche
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Tendenzen identifiziert werden (z.B. diejenige, im Alltag stindig Beweise fiir die eigene Unfidhigkeit
zu sammeln, wahrend Gegenbeweise ignoriert werden).

AB 46  Die Welt von einer Seite betrachtet

Allzu einseitige Glaubenssitze und Werte (z.B. Perfektionismus) kdnnen selbstwertschadigend sein
(vgl. Stavemann, 2020). Indem diese Leitsatze identifiziert und reflektiert werden, ist im Sinne der
Kognitiven Umstrukturierung ein erster Schritt in Richtung Abbau negativer Kognitionen und Aufbau
hilfreicher Selbstverbalisierungen getan.

AB 47  Der Selbstwertseismograf

Im Rahmen der vorliegenden Aufgaben sollen Kinder und Jugendliche dazu angeregt werden, Anzei-
chen eines niedrigen Selbstwerts bei sich zu erkennen. Das Aufzeichnen der entsprechenden Ausschlé-
ge auf dem Seismografen soll anschliefSend dazu dienen, dem Kind das Ausmaf} der Selbstwertpro-
blematik tiber die Verbildlichung greifbar zu machen.

AB 48 My body is my temple

Dieses Arbeitsblatt hat das Ziel, speziell jene dysfunktionalen Gedanken zu identifizieren, die sich auf
das Korperbild des/der Jugendlichen beziehen. Die Ergebnisse dieser Aufgabe kénnen anschliefSend
ebenfalls fiir die Therapieplanung und Zielsetzung fiir die Arbeit am Korperbild verwendet werden.

Selbstwertstirkung

AB 49  Eine Glaubensfrage

Ausgehend von den Mechanismen der Kognitiven Umstrukturierung hat diese Ubung den Zweck,
dysfunktionale Kognitionen in Frage zu stellen, indem das Kind bzw. der/die Jugendliche im Rahmen
eines Rollenspiels die Position einer anderen Person einnimmt und gegen sich selbst argumentiert.
Der Rollentausch bietet eine neue Sicht auf sich selbst und erméglicht durch die Notwendigkeit, selbst
Argumente gegen die eigenen Glaubenssitze zu finden, eine erste Relativierung und Kontrastierung
dysfunktionaler Kognitionen. Diese Aufgabe kann auch als Gruppeniibung durchgefiihrt werden; in
diesem Falle tauschen die Kinder bzw. Jugendlichen untereinander die Rollen und spielen diese jeweils
in Zweiergespannen durch.

AB50  Eine Frage des Vergleichs

Dieses Arbeitsblatt dient dazu, den Kindern und Jugendlichen die Bedeutung des Vergleichskontex-
tes ndherzubringen. Die Grafik auf der ersten Arbeitsblatt-Seite reprasentiert den sogenannten Fisch-
teicheffekt (»big fish little pond effect«; Marsh & Hau, 2003). Dieser bezeichnet das Phdnomen, dass
Kinder, die in einem Umfeld von leistungsschwicheren Kindern Leistungen erbringen, ein gesteigertes
Fahigkeitsselbstkonzept haben (Lohaus & Vierhaus, 2019). Der zweite Teil des Arbeitsblatts ladt Kin-
der und Jugendliche dazu ein, eigene Vergleichssituationen zu reflektieren sowie auch ein realistisches
Fahigkeitsselbstkonzept zu entwickeln (Wo befinde ich mich tatsichlich im Vergleich mit anderen und
woran merke ich das?).

AB51  Werbung fiir mich

Die Aufgabe auf diesem Arbeitsblatt soll Kinder und Jugendliche dabei unterstiitzen, sich einerseits
ihre Starken bewusst zu machen und diese andererseits im Rahmen der Selbstvermarktung starker in
ihrem Selbstbild zu verankern. Im Rahmen einer Gruppeniibung kénnen die Teilnehmer und Teilneh-
merinnen gegenseitig all jene Aspekte erganzen, die nicht (oder nicht ausreichend) in der Selbstdarstel-
lung beachtet wurden. So kann die Integration der Stirken in das Selbstkonzept durch das gegenseitige
Feedback weiter unterstiitzt werden.

AB52  Den inneren Kritiker mundtot machen
Im Sinne eines Ratsels sollen hier zundchst negativen Glaubenssitzen deren positive Gegenparts zu-
geordnet werden. Anschlieffend werden die Kinder und Jugendlichen eingeladen, selbst drei wichtige

3 Den Selbstwert starken
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positive Affirmationen zu definieren sowie auch Zeiten festzulegen, zu welchen sie sich diese Sitze laut
vorsagen mochten. Der erste Teil der Ubung kann auch als Gruppeniibung angesetzt werden.

AB53  Jeder und jede ist besonders!

Dieses Arbeitsblatt ist als Gruppeniibung konzipiert und soll dazu dienen, die Besonderheiten eines
jeden Kindes sowohl diesem selbst als auch den anderen bewusst zu machen. Als alternative Gestal-
tungsmoglichkeit bietet sich an, dass der Therapeut bzw. die Therapeutin die Eigenschaften/Merkmale
auswahlt und in die Runde rutft.

AB 54  Koérper-Memory

Inspiriert von der Body-Positivity-Bewegung soll das vorliegende, selbst zu gestaltende Memory dabei
unterstiitzen, dass sich Kinder und Jugendliche mit verschiedenen Korperformen auseinandersetzen
und vertraut machen. Ebenso kann dieses Arbeitsblatt als Gruppeniibung vorgegeben und entspre-
chende Diskussionen angestoflen werden (Was ist schon an jedem dieser Kérper? Was ist der Vorteil
davon, dass es so viele verschiedene Korperformen gibt?).

AB55  Selbstwert — ausgedriickt

Diese Ubung, die sowohl im Einzelsetting als auch als Gruppeniibung durchgefiihrt werden kann, dient
der Bewusstmachung des Einflusses der Korperhaltung auf die Emotionen und den Selbstwert. Ebenso
zielt die Aufgabe darauf ab, sich in verschiedenen Rollen erlebbar zu machen und sich vermittels Spie-
gelung auch in andere hineinzuversetzen. Zentral hierbei ist die anschlieflende Reflexion der Wirkung
der jeweiligen Korperhaltung auf Gefiihle, Korpersensationen und Gedanken.

3 Den Selbstwert stirken 91
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AB35 « [AN
Mein Steckbrief

b
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AB36 « [}

Das Ich-Triptychon

@

©

Meine Eigenschaften

&
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AB37 « [}

Der Selbst-Fragebogen

ﬂ Ich, in drei Worten:

Meine Lebensphilosophie lautet: »......................ccoiiiiiii e «
Der Zukunft sehe ich folgendermafien entgegen:
Wenn mir etwas gelingt, dann ist/bin..................... dafiir verantwortlich.

Wenn ich mein Leben mit einer Schulnote beurteilen wiirde, wiirde eseine ........................ erhalten.
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AB38 - [AN 1/2
Mein Selbstwerttagebuch
ﬂ Tag | Dasist passiert Das habe ich Das habe ich Das habe ich Mein
gedacht gefiihlt gemacht Selbstwert
Bsp. | eine schlechte Note So ein Mist! Ich enttauscht, geweint 0
bekommen bin ein Versager! | traurig
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AB38 « AN

Mein Selbstwerttagebuch

2/2

ﬂ Tag | Dasist passiert Das habe ich Das habe ich Das habe ich Mein
gedacht gefiihlt gemacht Selbstwert
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Mein Selbstwert fiir die ganze Woche (Wert zwischen 0 und 10):...............
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INFO7 « [AN}

Riickmeldungen

Zu Hause.

In 5 Tagen ist das Finale |Ch glan ICh hab's'
’ .

des Fotowettbewerbs

Du bist
ein
GENIE!!

Das Licht von der Seite
gibt dem ganzen
eine T iefe~
& in den Lichtern
n sich mit den

onen ih den
feiner Farbkontrast!

Gute Arbeit !

€~ Meine
Kunstlehrerin

KY
-l
s/ mm... / Naja.

Flister
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AB39 « AN

Richter iiber den Selbstwert

f} Schau dir den Comic (INFO 7 »Riickmeldungen«) an und tiberlege, ob du schon mal eine dhnliche
Situation erlebt hast, in der du zu ein und derselben Sache verschiedene Riickmeldungen bekommen
hast. Versuche dich ganz genau an diese Situation zu erinnern und schreibe auf, wer was gesagt hat
(schreibe den Namen in die Gesichtskonturen). Beurteile fiir jede Aussage, was sie mit deinem Selbst-
wert gemacht hat (vergib einen Wert zwischen 0 = geringster bis 10 = hochster Selbstwert).

ﬂ Das war die Situation:

Mein Selbstwert:

Mein Selbstwert:

Mein Selbstwert:

Mein Selbstwert: \
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