Selbstwert
- Quellen des Selbstwertes, 4 Säulen des Selbstwertes -
	Selbstakzeptanz:
	Selbstvertrauen:
	Soziale Kompetenz:
	Soziales Netz:

	Positive Einstellung zu sich selbst als Person 
	Positive Einstellung zu eigenen Fähigkeiten und Leistungen
	Erleben von Kontakt​fähigkeit/ Fähigkeiten im sozialen Kontakt
	Eingebundensein / Zufredensein in positive(n) soziale(n) Beziehungen

	- zufrieden mit sich
  sein
- einverstanden mit 
  sich sein 

- sich wertschätzen
- eins mit sich sein
- sich in sich selbst
  zuhause fühlen
	- etwas gut können
- etwas gut machen
- etwas erreichen
- etwas durchhalten
- etwas loslassen
  können

- Erfolg im Beruf

- positive Leistungs-
  rückmeldungen
  (z.B. Lob, Prämien)
- Kreativität,
  Musikalität
- Freizeitbeschäfti​
  gungen, in denen 
  ich Erfolg habe
- Erweben von
  Bildung


	- mit Menschen um-
  gehen können
- sich schwierigen
  Situationen  
  gewachsen fühlen
- flexibel reagieren 
  können
- Nähe/Distanz 
  regulieren können

- Herstellen und  Auf​
  rechterhaltung von
  Kontakten (z.B. in 
 Gesprächen,gemein
  samen Aktivitäten) 
 -Äußern eigener Be-
  dürfnisse und Wün​
  sche
- Konstruktiver Um​
  gang mit bzw.
  Äußern von Kritik  
- Abgrenzen von un​
  berechtigten Forde​
  rungen /Grenzüber​
  schreitungen (Nein-
  sagen)
- seine Rechte durch​
  setzen
- positive soziale 
  Rückmeldungen => 
  (Gefühl akzeptiert,
  angenommen sein
  und gebraucht zu 
 werden)
	- befriedigende /
  glückliche Partner​
  schaft
- befriedigende Fa-
  milienbeziehungen
- Freunde haben
- sich verlassen 
  können / verlässlich
  sein
- Erleben sozialer
  Unterstützung
- wichtig sein für

  andere


	              Intrapersonelle Dimension
	               Interpersonelle Dimension


Sind viele Bausteine vorhanden, gehen wir von einem positiven Selbstwert oder einem starken Selbst aus. Bei Personen mit Selbstwertproblemen sind viele dieser Bausteine gar nicht vorhanden oder aber sie sind vorhanden, die Personen können aber nicht darauf zurückgreifen.
Quelle: „Selbstzuwendung, Selbstakzeptanz, Selbstvertrauen“, Friederike Pottreck-Rose u. Gitta Jacob,
             Klett-Cotta-Verlag 
