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Wunderbar, dass Sie wieder da sind! Dieses
flashlight soll Ihre Selbstwertschatzung vergrof3ern
und lhr Selbstwertgefiihl noch weiter steigern ... -
ganz schon hohe Ziele, oder?
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Worum geht es heute? Und wie wirkt das?

* Ein neues Projekt wird vergeben, das die meisten Team-Mitglieder spannend finden.
Allerdings gehort dazu, dass man Vortrage vor grossen Runden halt. Als dies bekannt wird,
zucken viele zurtick und Giberlassen den anderen das Feld.

Wie Sie schon aus dem 5. flashlight wissen, gehdort ein starkes Selbstwert-gefuhl zur seelischen
Gesundheit dazu. Manche Menschen haben den Eindruck, dass ein starkes Selbstwertgefuhl
einem als Kind in die Wiege gelegt wird (durch liebevolle Eltern) — und wenn man das nicht hat,
hat man eben Pech gehabt.

Aber das stimmt zum Gltck nicht: Wir kdnnen auch als Erwachsene unser Selbstwertgefuhl
starken, indem wir selbstwertschatzend mit uns umgehen.

Dieses flashlight gibt dazu Tipps, die Innen hoffentlich gut tun und zu lhrer Selbstwertstarkung
beitragen. Viel Spass beim Lesen!
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Wer seelisch gesund bleiben will, muss in der Lage sein, sich selbst ein gewisses

Wertschatzung entgegenzubringen — auch und gerade in schwierigen Situationen.

Es gibt keine seelische Gesundheit ohne Selbstwertschatzung.

Das Selbstwertgefuhl entwickelt sich zwar
seit der frihen Kindheit — dadurch, dass

die Eltern dem Kind signalisieren, wie Fir die Entwicklung
willkommen es in dieser Welt ist. Aber es eines starken
bleibt fur alle Menschen eine lebenslange Selbstwertgefihls

Aufgabe, die sogenannte narzisstische Ist es nie zu spat.
Balance zu erhalten. Wir alle mdgen uns
mal mehr und mal weniger gern.
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Menschen mit einer gesunden Psyche verfligen Uber die Fahigkeit zur Selbstkritik und
die Fahigkeit, mit der Kritik durch andere konstruktiv umzugehen, auch wenn sie im
ersten Moment weh tut.

Aber auch wenn man in der Kindheit weniger Glick hatte und nicht viel
,mitbekommen® hat, kann man sich ein starkes Selbstwertgefuhl erarbeiten, indem
man Verhaltensweisen austbt, die Selbstwertschatzung beinhalten.

Das klingt paradox, ist es aber nicht.

Ein Beispiel fur selbstwertschatzendes Verhalten ware: sich etwas Leckeres zu kochen
und den Tisch zu decken (die Wohnung zu putzen, zum Friseur zu gehen, sich eine
Pause zu gonnen etc.). Dadurch wachst das Selbstwertgefhl.

Jede Einzahlung auf das Selbstwertkonto

- durch selbstwertschatzendes Verhalten -

lasst das Selbstwertgefiuhl wachsen.
p O P
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WAS
KONNEN
SIE

Von allein wachst das Selbstwert-
gefuhl leider nicht. Man muss etwas
daflr tun.

Die folgenden Mini-Tipps

mit selbstwert-starkender Wirkung
konnen Sie direkt am Arbeitsplatz
ausprobieren:
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Kimmern Sie sich um Ihre kérperlichen Grundbedurfnisse, z.B.
indem Sie fur Frischluft sorgen, Bewegungstbungen machen oder
sich einen Tee kochen. Auch wenn dieser Tipp so klingt, als hatte er
nichts mit der Psyche zu tun: Es starkt die Seele, wenn sie merkt,
dass sie sich um sie kimmern. Genau wie beim Geniessen erhalt die
Psyche das Signal: ,Ich bin es offensichtlich wert, dass man sich um

mich kimmert.“

Beobachten Sie heute Vormittag, wie haufig Sie Bewertungen
anstellen. Das klingt seltsam, ist aber hochwirksam — und manchmal
erschreckend: Die meisten von uns fallen permanent Bewertungen,;
wir finden etwas gut oder schlecht, an uns genauso wie an anderen.
Gesunder und schoner furs Selbstwertgeflihl ist stattdessen eine
Haltung der Achtsamkeit: Wahrnehmen, was ist. Und dabei auf

Bewertungen verzichten.

Raumen Sie auf, z.B. Ihr Desktop oder Ihre Schreibtisch-Schublade. Sie
haben es verdient, in einer ordentlichen und sauberen Umgebung zu
arbeiten. Aufraumen und Putzen verschaffen Erfolgsgeflihle. Die machen
es lhnen leichter, auch in Gedanken nett mit sich umgehen. Und flr die
Verhaltensebene gilt: Behandeln Sie sich pfleglicher als Ihren Kaffee-
Vollautomaten: ,Weil Sie es sich wert sind!"
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Die Anspriche, die Menschen mit einem geringen Selbstwertgeftihl an sich

selbst stellen, sind oft so hoch, dass sie daran scheitern — woraufhin sie sich in

ihrer Vermutung bestétigt sehen, wenig leistungsfahig zu sein.

Sie sind das Beste, was Sie haben!
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Wenn jemand mit
seiner Rolex protzt,
dann denken Sie sich:

«Der hat es wohl nétig

—das Protzen»
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Daher sollten Sie sich auch nicht mit Perfektionsanspriichen ins Unglick treiben,
sondern sich zeigen, wie wichtig Sie sich sind. Dann werden Sie es auch nie noétig
haben, mit Statussymbolen zu protzen. SIE wissen namlich auch so, was Sie an sich
haben.

Auf der nachsten Folie finden Sie eine Karte bzw. Ubersicht mit kleinen
Gedanken-Tipps, die es Ihnen erleichtern kdnnen, den Blick aufs Positive zu

Lenken - auch an sich selbst (aber ebenso an Kolleginnen / Kollegen und Team-
Mitglieder).

Sie kbnnen die Karte ausdrucken und als Erinnerungshilfe verwenden in Situationen,
wo einem die Decke auf den Kopf zu fallen droht:

»Stopp! Es gibt noch etwas anderes im Leben!”
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GEDANKEN-TIPPS FUR MEHR SELBSTWERTSCHATZUNG IM ALLTAG:

Wenn Sie diese Karte sehen, gonnen Sie sich eine kleine Auszeit und:

Blicken Sie aufs Gute!

Wo konnen Sie auftanken?

Suchen Sie sich Anerkennungs-
quellen auch auRerhalb der Arbeit!

yessAle|\ ULIBY suuY 10 @

Was lasst Sie aufblithen?

Suchen Sie sich Aufgaben,
die Sie gerne machen!

Eigenlob stimmt!
Holen Sie lhre Lorbeeren!

Sie sind ein Schatz! Mehr unter: www.do-care.de
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Im nachsten flashlight geht es um das Thema
,verdanderungen” und

die Frage, wie man auch in Zeiten des
Wandels gesund bleiben kann.

Bis zum nachsten Mal!
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