ACTitude

Vergleiche entlarven

Nutze die folgende Tabelle, um einen genaueren Blick auf Situationen zu werfen, in denen du dich

vergleichst.

Ausléser -

In welchen
Situationen
vergleichst du
dich?

Bei einem Drink
wmil einewm Luwmpel,
der wir erzichly,
dass er wmik seiner
Bard cinen %ro(ecw
Aureddt beVommen
lear

Welche
Gedanken

& Geflihle
kommen in der
Situation auf?

6CAbV\‘LCV~, dass A"
wmelr aws wmewmer
freized wmachen
soltte. Dass ich
melr so wferes-
sant i

Dein Selbstwert-
Monster - Was
sagt es Uber dich
und dariber, wie
du fuhlst?

Du hikrsh wie
'\r%(’,VtAvaS \ang
gewwg dwrch wm
es wmal so ued
2w schafSen. Du
bist es also selost
gohuld»

Selbstvertrauen und Selbstsicherheit

Sicherheits-
strategien - Was
machst du, um
das Monster aus-
zublenden oder
ruhigzustellen?

Teh suche \nis
die Sritken (‘&or%cw—
sfunden nach einew
newen Hobly, dew
ik diesmal wirclick

wwo\n%c\new \dcréc.

Was hat deine
Reaktion
gebracht? Was
war hilfreich?
Was weniger?

Zwiihst filkre es
sche an, s wirde ich
das Qrdvlem w Awér'\q
relmen, (eztich
Gildte ke wick so
selr ii&oer\dbl/\’\'lg\', dass
ih wickds daon Ak,

Wenn du die Tabelle fur mehrere Situationen ausgefullt hast, schaue einmal, ob du Muster

erkennen kannst.
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