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[bookmark: _GoBack]AB (T) Lobrede auf mich selbst 
Interview Bezugspersonen
	
So stärke ich mein Selbstbewusstsein und entwickele ein besseres Selbstwertgefühl
A) Anleitung: Je nach Entwicklungsstand der Patient*innen sollte individuell angeleitet werden

„Ich möchte dich heute einmal einladen, eine Lobrede auf dich selbst zu halten. Vielen von uns fällt es leicht, schlecht und kritisch über uns zu denken. Für die seelische Gesundheit ist es aber hilfreich, dass wir auch unsere Stärken sehen. Wir sollten auch lernen, Schicksalsschläge und negative Punkte unter dem Stärkeaspekt zu sehen. Vielleicht haben wir etwas besonders gut bewältigt, konnten etwas aushalten – trotz aller Wut, Angst oder Schmerzen – oder haben aus sehr negativen Erfahrungen, manchmal auch aus eigenen negativen Handlungen für die Zukunft Positives und Heilsames gelernt.“ 

„Die Lobrede auf dich selbst sollte daher dein Leben vom Kleinkindalter bis heute umfassen. Vielleicht helfen dir die folgenden Fragen dabei:
· Welche Stärken und positiven Seiten habe ich? 
· Was kann ich richtig gut? Welche Talente habe ich?
· Welche Charaktereigenschaften sind besonders liebenswert an mir?
· Was mag z. B. mein/e beste/r Freund*in, Schwester/Bruder, Mutter/Vater besonders gern an mir?
· Welche positiven Erlebnisse gibt es in meinem Leben?
· Welche kleinen und größeren Erfolge hatte ich?
· Welche schwierigen Situationen in meinem Leben habe ich wie aushalten müssen und vielleicht auch schon im Ansatz bewältigen können? 
· Wofür verdiene ich Lob, Anerkennung und Respekt? 
· Wofür sind andere Menschen mir ggf. auch dankbar? 
· Was habe ich für andere Menschen getan? Wo habe ich sie unterstützt?
Wir wollen in dieser Sitzung uns gemeinsam hierzu einige Gedanken machen und unsere Ideen dazu sammeln.“ 
Wichtig ist es, alle positiven Aspekte zu visualisieren (Flipchart, Plakat, kleine Kärtchen etc.). Es kommt vor, dass Patient*innen sich selbst nur wenige positive Eigenschaften zuschreiben. Dann ist es wichtig, sie zu motivieren und anhand des geleiteten Entdeckens dahin zu bringen, zu erkennen, was sie bereits alles schon in ihrem Leben geschafft haben.
Leider gibt es auch Patient*innen, wo es nur wenige Ressourcen und Erfolge zu verzeichnen gibt. Gerade dann ist es wichtig, die kleinen Punkte wertzuschätzen, die ein Kind kann. Dieses kann z. B. auch sein, dass ein/e Patient*in besonders gut Playstation spielen, Tee kochen kann oder immer gut darauf achtet, ob die Zeit schon um ist, Spielezeiten eingehalten werden oder dass keiner ungerecht behandelt wird. Ziel ist es, den Patient*innen zu zeigen, dass sie viele tolle Eigenschaften haben, für die sie es verdient haben, wertgeschätzt zu werden!

B) Interview: Frage deine Freund*innen und Bezugspersonen, was sie an dir gern haben und warum sie dich mögen

Gerade dann, wenn Kindern und Jugendlichen wenig einfällt, was sie gut und toll können, hat es sich bewährt, die Freund*innen und Bezugspersonen zu interviewen. Hierfür können kleine Interviewkarten angefertigt werden, die dann gezielt zum Einsatz kommen. Im Vorfeld sollte mit den Patient*innen festgelegt werden, wen sie befragen möchten. 

Folgende Fragen können Bezugspersonen und Freund*innen gestellt werden:
· „Welche Stärken und positiven Seiten habe ich?“ 
· „Warum verbringst du gern Zeit mit mir?“
· „Was magst du besonders gern an mir?“
· „Was kannst du richtig gut? Welche Talente habe ich?“
· „Welche Charaktereigenschaften sind besonders liebenswert an mir?“
Die Rückmeldungen sammelt die/der Patient*in und bringt sie zur nächsten therapeutischen Sitzung mit. Dort werden sie dann zusammen mit der/dem Therapeut*in gesichtet und besprochen. Hierdurch soll die/der Patient*in doppelt positiv verstärkt und wertgeschätzt werden, mit dem Ziel, zu erkennen und zu spüren, was sie/er alles gut kann und wofür sie/er geliebt und gemocht wird.
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