
LOOK LIKE ME
SELBSTBEWUSSTSEIN

ZUSAMMENFASSUNG

Selbstbewusstsein ermöglicht es uns, die Dinge aus der Perspektive anderer zu sehen,
Selbstkontrolle zu üben und ein höheres Selbstwertgefühl zu erleben.

Selbstbewusstsein wird definiert als die Fähigkeit, die eigenen Emotionen zu lesen und zu verstehen
sowie deren Auswirkungen auf andere zu erkennen. Vereinfacht gesagt, ist Selbstbewusstsein ein
grundlegendes Verständnis dafür, wie wir uns fühlen und warum wir so fühlen. Je mehr wir uns
unserer Gefühle bewusst sind, desto leichter können wir sie steuern und bewusst auf andere reagieren. 

Einige der Vorteile der Selbstbewusstheit sind:

Selbstbewusstsein kann uns proaktiver machen, unsere Akzeptanz steigern und eine positive
Selbstentwicklung fördern 

ZIELE

IHRE EMOTIONEN VERSTEHEN

DIE AUSWIRKUNGEN AUF
ANDERE ERKENNEN

EMOTIONEN BEWÄLTIGEN

Um besser zusammenzuarbeiten

Um bewusst auf die Emotionen
anderer reagieren

ERGEBNISSE

Förderung einer positiven
Selbstentwicklung

Und die Auswirkungen unserer Gefühle
auf andere

Im Klassenzimmer und am Arbeitsplatz
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IHRE AKZEPTANZ STEIGERN 

DIE PERSPEKTIVE DER
ANDEREN SEHEN

BESSERE KOMMUNIKATION

AKTIVITÄTSIDEE
BEISPIEL: WAS FÜHLE ICH WENN

Diese Aktivität ist für ältere Kinder gedacht, kann aber auch als Einführung in die
Selbstwahrnehmung in älteren Gruppen verwendet werden. Der Moderator bereitet Satzanfänge
vor und ermutigt dazu, die Sätze zu vervollständigen. Einige Beispiele für den Anfang (von der
Website Positivepsychology.com): 
Wenn ich mich langweile, mache ich gerne...; In meiner Freizeit genieße ich...; Ich bin am
glücklichsten, wenn...; Wenn ich einen Fehler mache...; Wenn mein Tag nicht so läuft, wie ich es
mir wünsche, dann...

Anschließend können die Teilnehmer ihre eigenen Satzanfänge vorschlagen.

Um sie besser zu steuern
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