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Selbstvertrauen und Selbstsicherheit

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

vergleichst. 

Wenn du die Tabelle für mehrere Situationen ausgefüllt hast, schaue einmal, ob du Muster 

erkennen kannst. 

Auslöser - 

In welchen 

 Situationen 

 vergleichst du 

dich?

Bei einem Drink 
mit einem Kumpel, 
der mir erzählt, 
dass er mit seiner 
Band einen großen 
Auftritt bekommen 
hat

Welche 

Gedanken 

& Gefühle 

 kommen in der 

Situation auf?

Gedanken, dass ich 
mehr aus meiner 
Freizeit machen 
sollte. Dass ich 
nicht so interes-
sant bin.

Dein Selbstwert-

Monster - Was 

sagt es über dich 

und darüber, wie 

du fühlst?

„Du hältst nie 
irgendwas lang 
genug durch um 
es mal so weit 
zu schaffen. Du 
bist es also selbst 
Schuld.”

Sicherheits-

strategien - Was 

machst du, um 

das Monster aus-

zublenden oder 

ruhigzustellen?

Ich suche bis in 
die frühen Morgen-
stunden nach einem 
neuen Hobby, dem 
ich diesmal wirklich 
nachgehen werde.

Was hat deine 

Reaktion 

gebracht? Was 

war hilfreich? 

Was weniger?

Zunächst fühlte es 
sich an, als würde ich 
das Problem in Angriff 
nehmen. Letztlich 
fühlte ich mich so 
sehr überwältigt, dass 
ich nichts davon tat.


