SELBSTWERT BEI KINDERN

WIE MAN KINDERN EIN GESUNDES SELBSTWERTGEFUHL VERMITTELT

Sabine Spies
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I. Meine Motivation

Meine Motivation mich in dieser Abschlussarbeit mit dem Thema
Selbstwertentwicklung bei Kindern zu beschaftigen, ist die eigene
Aufarbeitung von gefestigten Selbstbewertungsmustern in
Zusammenhang mit der anstehenden Geburt meines ersten Kindes.

Mir ist es besonders wichtig, in der Beziehung zu meinem Kind ein
Bewusstsein daflir zu schaffen, meine eigenen Muster nicht
ungefiltert an mein Kind weiter zu geben.

Ich mdchte flir mein Kind, wie alle anderen Eltern auch, nur das
Beste. Damit verbunden ist fir mich das Aufarbeiten meiner
eigenen Themen sowie die bewusste Férderung eines gesunden
Selbstwertgefihls.

1. Definition Selbstwert

Der Selbstwert ist die Bewertung des Bildes von sich selbst und
damit eine grundlegende Einstellung gegenuber der eigenen Person
(Beispiel Selbstbild: ,ich bin 185 cm groB", Selbstwert: ,ich bin zu
klein/groB"). Es entspricht dem MaBstab der Bewertung unserer
Eigenschaften, unseres Aussehens und Verhaltens und sagt aus, ob,
wie und in welchem MaBe wir uns selbst anerkennen und mégen.
Hieraus entsteht die Selbstachtung, die uns das Vertrauen schenkt,
den Anforderungen des Lebens gewachsen zu sein. Bei negativer
Bewertung entstehen Gefluhle wie Minderwertigkeit, Unfahigkeit und
sich nicht liebenswert zu fihlen. Obwohl es sich beim Selbstwert um
kein Gefuhl im eigentlichen Sinne handelt, spricht man im
allgemeinen Sprachgebrauch vom Selbstwertgeflihl. Das
Selbstwertgeflhl ist genetisch sowie durch Erfahrungen bedingt. Ein
hoher Selbstwert steht in enger Verbindung mit Wohlbefinden und
psychischer Gesundheit. Menschen mit niedrigem Selbstwert
kritisieren sich oft selbst und beziehen Fehler oder Misserfolge
haufig auf die eigene Person. In dieser Abschlussarbeit wird
insbesondere auf das durch Erfahrungen in der Kindheit bedingte
Selbstwertgefuhl eingegangen und in diesem Zusammenhang auch



auf die Frage wie Eltern ihre Kinder in der Entwicklung des
Selbstwertes unterstitzen kdénnen.

2. Die Entstehung des Selbstwerts — 3 Quellen

Ein GroBteil der Grundeinstellungen, die wir zu uns selber haben,
bekommen wir als Kinder vermittelt und zwar im Wesentlichen Uber
die folgenden drei Quellen:

Zum einen entsteht der Selbstwert tUber das Verhalten anderer
Personen gegeniber einem Kind. Zum Beispiel merkt ein Kind, ob
die Personen um es herum sich Uber das Kind freuen oder ob es als
Last angesehen wird. Es wird entweder wohlwollend oder aber nur
notdurftig betreut und umsorgt. Erfahrt es Kérperkontakt und Nahe
als etwas Positives? Erlebt es Zartlichkeit oder mangelt es an
daran?

Auch wirken sind die Gesprache anderer Personen Uber das Kind auf
sein Selbstwertgefiuhl aus, da diese ihm zeigen, wie andere es
sehen und wertschatzen. Hierzu zahlen zum Beispiel die Gesprache
der Eltern Uber das Kind, der Erzieher*innen/ Lehrer*innen in
Kindergarten und Schule sowie die Gesprache anderer Kinder.

Die dritte Quelle ist die eigene Einschatzung und Erfahrung der
Selbstwirksamkeit, also, ob das Kind erkennt, was es durch sein
Tun bewirkt. Hierzu ist es forderlich, dass es Spiel- und
Beschaftigungsmaterial hat, welches seinen Entdeckungsdrang
fordert und unterstitzt und es darin bestatigt, dass es selbst
Probleme bewadltigen kann. Auch sollte es mit Anforderungen
konfrontiert werden, die es angemessen fordert und ihm Mut
machen, den Dingen auf den Grund zu gehen.



3. Die Big 5 s zur Forderung Selbstwerts

Um ein positives Selbstwertgefuhl entwickeln zu kénnen, brauchen
Kinder Erfahrungen und Sicherheiten in den folgenden Bereichen.

3.1. Berechtigung der eigenen Existenz

Fur Kinder ist es wichtig zu erfahren, dass ihre Existenz wichtig und
berechtigt ist. Das geschieht nur durch eine bedingungslose Liebe,
die nicht vom Verhalten des Kindes abhangt. Das heil3t, dass Eltern
ihren Kindern zeigen sollen, dass die elterliche Liebe von
unangemessenem Verhalten des Kindes nicht berthrt wird. Nur so
kann das Kind Urvertrauen und Sicherheit entwickeln. Wenn das
Kind glaubt, die Liebe der Eltern hangt von seinem Verhalten ab,
denkt es automatisch, dass sein Wert vom eigenen Verhalten
abhangt, es also nur ein guter Mensch ist, wenn es sich gut verhalt.
Daraus schlussfolgert es, dass andere mit ihm zufrieden sein
mussen, damit es etwas wert ist.

Kinder, die sich bedingungslos geliebt fihlen, kénnen im Leben
angemessener mit Fehlern, Kritik, Differenzen und Grenzen
umgehen, weil der eigene Wert und somit die Existenz nicht bedroht
ist.

3.2. Kompetenzen sichtbar machen

Es ist wichtig, dass Kinder ihre Kompetenzen erkennen. D.h. Sie
sollen erkennen, dass sie Fahigkeiten haben, mit denen sie etwas
beeinflussen kénnen. Damit Kinder diese erkennen kdénnen, ist es
wichtig, dass Erwachsene an ihre Fahigkeiten glauben, sie
ermutigen etwas zu schaffen, ohne dass sie es zuvor beweisen
mussen. Der Fokus soll auf den Lernprozess und nicht auf das
Ergebnis gelegt werden. Wenn ein Erwachsener den Lernprozess
fordert und Lernziele schafft ohne das Ergebnis zu bewerten, wird
das Kind ermutigt, Dinge auszuprobieren und im Lernprozess zu
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bleiben, ohne durch ein negatives Ergebnis entmutigt zu werden.
Eltern sollen den Fokus auf das Geleistete legen und nicht auf das
Fehlende. So gewinnt das Kind an Selbstvertrauen und steigert sein
Selbstwertgeflhl.

3.3. Zusammengehorigkeit und Individualismus

Kinder brauchen Raum um sich als eigenstandige Person entwickeln
zu kénnen, als Individuum mit allen Besonderheiten und
Eigenheiten. Gleichzeitig sollen sie aber auch ein
Gemeinschaftsgeflhl in Gruppen erfahren. In der Familie, in
Freundesgruppen, im Kindergarten, der Schule etc. Innerhalb dieser
Gemeinschaften sollen sie nicht das Geflihl bekommen, ihre
individuellen Werte vollkommen unterordnen zu muissen, sondern
sie sollen erfahren so sein zu durfen, wie sie sind und dadurch eine
Bereicherung fur die Gemeinschaft zu sein. Das funktioniert durch
Akzeptanz, durch die Starkung von einem ,Wir Gefihl* und durch
die Wirdigung der individuellen Eigenschaften des Kindes.

3.4. Forderung eines realistischen Selbstbildes

Kinder sollen ihre Starken und Schwachen in einem realistischen
MaB annehmen kdénnen. Das bedeutet, dass das Erleben ihrer
Starken nicht zu einer Idealisierung des eigenen Selbst fihrt und
das Erleben ihrer Schwachen nicht zu der eigenen Abwertung. So
kann ein stabiles Selbstwertgefiihl und eine gesunde Selbstachtung
aufgebaut werden. Um hierbei zu unterstlitzen kénnen Erwachsene
versuchen einen Mittelweg zu gehen, zB. Eine starke Fixierung
vieler Erwachsener auf wenige Kinder zu vermeiden, bei Schwachen
nicht wegzuschauen, Starken nicht UbermaBig zu idealisieren und
ein Gleichgewicht an positiven und negativen Rickmeldungen
herzustellen. Als Erwachsene*r sollte man Kinder in ihren
Leistungsgrenzen sehen und nicht die eigenen Wunsche (,das sollte



mein Kind kédnnen") auf das Kind projizieren, sondern das Kind so
anerkennen wie es wirklich ist.

3.5. Grundsatze und Werte als Leitlinie

Flr die im Leben oftmals verwirrenden Situationen brauchen Kinder
Orientierung um sich zurechtfinden zu kénnen. Hierflr ist es
sinnvoll einem Kind ethische Werte und Grundsatze mitzugeben, mit
denen das Kind sich identifizieren kann. Wenn ein Kind diese
verinnerlicht und danach handelt, kann es lernen sich selbst treu zu
bleiben und sich in sich selbst wohlzufliihlen. Wichtig ist, dass
Erwachsene diese Werte dem Kind nicht nur kommunizieren,
sondern diese selbst vorleben. Widersprichlichkeit seitens der
Erwachsenen, zu hohe Erwartungen an Kinder, die selbst nicht
gelebt werden, sind kontraproduktiv.

4. Grundlagen der Big 5 zur Férderung des Selbstwertes

Grundlage fir die Big 5 s zur Forderung des Selbstwertes ist vor
allem eine sichere und vertrauensvolle Bindung zwischen Kind/ern
und deren Eltern/Bezugspersonen. Ein liebevoller Umgang und eine
achtsame Wahrnehmung des Kindes als eigenstandige und
ernstzunehmende Person sind hierbei wichtig, sowie dem Kind die
Chance einzuraumen immer wieder eigene Erfahrungen machen zu
kdnnen, damit es Freude am Ausprobieren bekommt und sich nicht
sofort von Hindernissen entmutigen lasst. Man sollte dem Kind
genligend Vertrauen entgegenbringen und seine eigenen Angste
zugunsten der Entwicklung des Kindes auch mal zurtckstellen.

Das eigene Selbstwertgefthl in Verbindung mit der Vorbildfunktion
spielt hierbei ebenfalls eine zentrale Rolle. Wenn Eltern mit sich
selbst aber auch im Miteinander achtsam, liebevoll und respektvoll
umgehen, liebevoll Grenzen setzen, Winsche auBern und
selbstsicher agieren, lernt auch das Kind einen gesunden Umgang
mit sich selbst und mit anderen Menschen.



5. Was Eltern tun konnen um das eigene Selbstwertgefiihl
zu steigern

Wie bereits herausgestellt, ist es wichtig, dass Eltern selbst ein
gesundes Selbstwertgeflihl besitzen, um ihren Kindern vorleben zu
kédnnen, was es heil3t sich selbst etwas Wert zu sein.

Jedoch ist es naturlich nicht automatisch bei allen Eltern in gleichem
MaBe vorhanden.

Es gibt jedoch Werkzeuge, mit denen man sein Selbstwertgefiihl
relativ einfach steigern kann. Das gilt nicht flr tiefergreifende
Themen, die in der Kindheit liegen. Diese kann man mit
therapeutischer Hilfe oder in einem Coaching durcharbeiten.

Unabhangig davon, tragen folgende Faktoren dazu bei, sein eigenes
Selbstwertgefuhl zu férdern:

5.1. Liebe zum eigenen Korper

Um seinen eigenen Kdrper zu lieben, akzeptieren zu kénnen und ihn
anzunehmen, ist es wichtig achtsam mit ihm umzugehen und auf
seine Signale zu héren. Ihn regelmaBig zu bewegen und zu fordern,
ihn aber auch nicht Uberzustrapazieren. Zu einem guten
Kdérpergefuhl tragt zudem gesunde Erndhrung sowie Erholung bei.

5.2. Selbstwertrauber finden

Wie oben beschrieben, stammen einige Faktoren, die unser
Selbstwertgefuhl bis heute beeinflussen aus unserer Kindheit. Hier
ist es hilfreich, selbst oder mit fremder Hilfe genauer hinzuschauen,
wo die Selbstbewertungsmuster oder auch Glaubenssatze, die in
uns verwurzelt sind, liegen und herkommen. Es ist hilfreich, sich
diese bewusst zu machen und zu erkennen, dass sie nicht aus uns
selbst heraus entstanden sind, sondern das Produkt unserer
Umgebung sind und somit auch nicht unseren eigentlich Selbstwert



ausmachen. Sie lassen sich transformieren, sodass wir aus ihnen
etwas Positives schdopfen kénnen.

Zudem ist es hilfreich, das eigene Selbstwertgefiuhl nicht vom
AuBen in Form von Bestatigung abhangig zu machen. Das |6st
Stress in uns aus und signalisiert uns, dass wir uns nur gut fihlen,
wenn wir von anderen Menschen gelobt und bestatigt werden.

5.3. Sich selbst treu sein

Um in sich selbst Sicherheit zu finden, ist es wichtig, sich der
eigenen Werte bewusst zu sein und diese zu leben.

Nur so kann man gegenuber sich selbst authentisch handeln und
sich treu bleiben. Das wiederum starkt das Selbstwertgefiuhl und die
Zufriedenheit, da man seine eigenen Uberzeugungen lebt und diese
als gut und richtig empfindet. Genauso wichtig ist es, sich daruber
bewusst zu sein, dass es neben der eigenen Realitat, ganz viele
andere Realitaten gibt, die vom Umfeld gelebt werden. Diese
ebenso wie die eigene anzuerkennen und zu akzeptieren, sorgt flr
Gelassenheit.

6. Fazit und Dank

Ich ziehe flr mich das Fazit aus dieser Abschlussarbeit, dass Eltern,
auch wenn sie sich selbst noch in einem Aufarbeitungsprozess
befinden, ihr Kind trotzdem schon in der Entwicklung eines
gesundes Selbstwertes unterstlitzen kénnen.

Fur mich ist es ein Gewinn mich mit dem Thema beschaftigt zu
haben, da ich meinem Kind von Anfang an ein Bewusstsein Uber
seinen Wert und den Wert seines Umfeldes mitgeben mdéchte, um in
einer Welt voller Herausforderungen Halt in sich selbst finden und
gesunde Beziehungen zu anderen Menschen flhren zu kénnen.



Ich bin dankbar fir die Coaching Ausbildung bei InKonstellation, da
ich durch die Module, die eigenen Coachings aber auch durch die
Coachings, die ich durchfihren durfte gelernt habe, ein Bewusstsein
fur verschiedene Themen zu entwickeln, unter anderem fir das
Thema Selbstwert. Oft kann den Selbstwert als , Thema hinter
einem Thema" identifizieren.

Ich mochte mich bei allen Trainern sowie bei meinen Mitabsolventen
fur die wertvolle und lehrreiche Zeit bedanken!
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