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Selbstbehauptung

Was dich heute erwartet:

#Theorie
- Was ist Selbstbewusstsein? Was ist Selbstvertrauen?
- Was ist Selbstpflege? ... Selbstwert?
- Selbstbewusstes Auftreten
- Gefahrliche Situationen erkennen / Deeskalation & Gewaltpravention

#Praxis
- Korpergefuhl & Sicherheitsgeflhl
- Rollenspiele anhand von Beispielen zum ,Uben“ zukiinftiger Situationen
- Mental Stark & Selbstbewusst

Die W-Fragen im Notfall:

WQO?
WER?
WAS?
WIEVIELE?
warten...

abrownpE

Die W-Fragen fur deine Reise zu mehr Selbstbewusstsein:

1. WO stehe ich? - Ausgangssituation
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[]lch stimme zu

Selbstbewusstsein: []Ich sehe das anders!

Bewusst sein Uber sich selbst, die eigene Identitat, Starken, Schwachen, Werte,
Uberzeugungen und Ziele. Sich selbst kennen und verstehen.

Ein starkes Selbstbewusstsein ermdglicht es dir, dich deiner Fahigkeiten und
Grenzen bewusst zu sein und authentisch zu handeln.

ch sehe das anders!

[]lch stimme zu
[11

Selbstvertrauen:

Das Vertrauen in deine eigene Urteilsfahigkeit und Entscheidungsfindung.

Die Fahigkeit, Aufgaben zu bewaltigen und Ziele zu erreichen. Das Gefuhl, in der
Lage zu sein, durch eigene Anstrengungen und Handlungen positive Ergebnisse zu
erzielen. Mit hohem Selbstvertrauen bist du eher motiviert, dich Herausforderungen
zu stellen und dich nicht von Rickschlagen entmutigen zu lassen. Selbstvertrauen
gibt Selbstsicherheit und Kontrolle Gber das eigene Leben.

[]Ich stimme zu
SBIbStpﬂege; [] Ich sehe das anders!

Bewusste Handlungen und Gewohnheiten, um dein kdrperliches, emotionales und
geistiges Wohlbefinden zu férdern. Fur dich selbst sorgen und dich selbst schitzen,
um ein gesundes und ausgeglichenes Leben zu fuhren. Personliche Bedurfnisse wie
ausreichend Schlaf, gesunde Ernahrung, Bewegung, Stressbewaltigung und soziale
Interaktion sind wichtiger Bestandteil der Selbstpflege.

Ich stimme zu

[]
Selbstwert: []Ich sehe das anders!

Das Gefuhl der Wertschatzung und des Wertes, den man sich selbst zugesteht. Das
innere Gefuhl, dass man Respekt, Liebe, Wertschatzung verdient, ganz unabhangig
von Leistung, Erfolg oder Anerkennung von anderen. Ein gesundes Selbstwertgefuhl
gibt dir ein stabiles Fundament fur ein positives Selbstkonzept und ein gutes
Selbstverstandnis.

Meine Gedanken dazu:
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Selbstbewusstes Auftreten
Wie sieht ein selbstbewusster Mensch aus?
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Gefdhrliche Situationen

Wie erkennst du sie und wie kommst du da wieder raus?

Beispiel 1:

Losung
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Tigliche Ubungsroutine
DAS tue ich JEDEN TAG

..um selbstbewusster zu werden

1. Ich arbeite an diesen Starken

um mein Selbstvertrauen zu starken

1. Diese Anstrengungen und Handlungen fihren zu positiven Ergebnissen:

2. Ich vertraue auf diese Fahigkeiten von mir:
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