
Reflexionsübung
Selbstwert

Erinnerst du dich noch an das 4-Säulen Modell des Selbstwert aus der letzten Einheit? 
Wie sieht dein persönliches Selbstwert-Modell aus? Welche Säule bröckelt? Welche negati-
ven Gedanken führen zum Bröckeln dieser Säule? Zeichne dein persönliches 
Selbstwert-Modell und schau wie es dir eigentlich gerade wirklich geht. 

Selbstwert

Selbstakzeptanz
(Positive) Einstellung 

zu sich selbst

Intrapersonelle Dimensionen

(bezogen auf die eigene Person)
Interpersonelle Dimensionen

(bezogen auf andere Person)

Mögliche negative 
Gedanken: „Ich mache 

mich lächerlich“

Mögliche negative 
Gedanken: „Ich kann das 

nicht und mache es sicher 
falsch“

Selbstvertrauen
(Positive) Einstellung 
zu eigenen Fähigkei-
ten und Leistungen

Soziale Kompetenz
Erleben von

Kontaktfähigkeit

Soziales Netz
Eingebunden sein in 

positive soziale 
Beziehungen
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