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Ein Fragebogen zur
Selbsteinschatzung - dein
Selbstbild



Die Sicht auf Dich selbst beeinflusst jeden
Aspekt Deines Lebens.

Frauen, mit einem positiven Selbstbild
blicken zuversichtlich in die Zukunft. Es fallt
Ihnen leicht, eine Vision ihres Lebens zu
bilden.















Objektive Bewertungen setzen sich aus ver-
schiedenen Attributen zusammen. z.B.

e Deine Korpergrosse

e Dein Korpergewicht

e Deine Haarfarbe

e Deine Augenfarbe

e Deine emotionale Intelligenz (schon eine
Mischung von objektiv/subjektiv
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Diese Fragen konnen dir helfen,
dich positiv auszurichten.

Es hat mir sehr geholfen, den Test
in bestimmten Zeitabstanden zu
wiederholen.

Bewahre dir die Antworten auf.
Drucke dir den Test aus.

Nimm bitte ein Blatt Papier und
einen Stift.

Kreuze die zutreffende Antwort an



Bewerte Dich jeweils auf einer Skala von O
bis 4 basierend auf Deinen aktuellen
Gedanken, Gefuhlen und
Verhaltensweisen:

O ich denke, fuhle und verhalte mich

nie
SO.

1 ich denke, fuhle und verhalte mich
weniger als die Halfte der Zeit so.

2 ich denke, fihle und verhalte mich
50% der Zeit so.

e 3 ich denke, fuhle oder verhalte mich

mehr als die Halfte der Zeit so.
e 4 ich denke, fuhle oder verhalte mich
immer so.



Ich mag und akzeptiere mich, ich wachse¢:
und entwickle mich.

Ich bin wirdig fur das, was ich bin, und nicht
fur das, was ich tue. lIch muss mir meine
Wirdigkeit beweisen.

Ich bekomme meine Bedurfnisse erfllt,
bevor ich die Wunsche anderer erfulle.

Ich bringe meine Bedurfnisse mit denen
meines Partner*in/meiner Familie in
Einklang.

Ich lasse negative Gefuhle leicht los,
wenn andere Leute mich beschuldigen
oder Kritisieren.

Ich sage mir immer die Wahrheit GUber
das, was ich fuhle.



2

Ich bin einzigartig und hore auf, mich mit
anderen Menschen zu vergleichen.

Ich fuhle mich anderen Menschen
gegenuber gleich-wertig, unabhangig von
meiner Leistung, meinem Aussehen,
meinem 1Q, meinen Errungenschaften
oder meinem Besitz.

Ich Ubernehme die Verantwortung fur
meine Gefuhle, Emotionen, Gedanken
und Handlungen. Ich gebe anderen
weder Anerkennung noch Schuld dafur,
wie ich bin, fuhle, denke oder was ich tue.
Ich lerne und wachse aus meinen
Fehlern, anstatt sie zu leugnen oder sie
zu benutzen, um meine Unwurdigkeit zu
bestatigen.
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Ich nédhre mich mit freundlichen und
unterstitzenden Selbstgesprachen.
Ich liebe, respektiere und ehre mich
selbst.

Ich akzeptiere andere Menschen so
wie sie sind, auch wenn sie nicht
meinen Erwartungen entsprechen oder
ihre Verhaltensweisen und
Uberzeugungen nicht meinen
entsprechen.

Ich bin nicht verantwortlich fur die
Handlungen, Bedurfnissen, Gedanken,
Stimmungen oder Geflhle anderer.
Ich fihle meine Gefluhle, denke meine
Gedanken, auch wenn mein Umfeld
anders denkt.
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Ich bin freundlich zu mir selbst.

Ich erlaube anderen, ihre eigene
Interpretation und Erfahrung von mir zu
haben und erkenne, dass ich ihre
Wahrnehmungen und Meinungen von
mir nicht kontrollieren kann.

Ich stelle mich meinen Angsten und
Unsicherheiten und unternehme
geeignete Schritte, um zu heilen und zu
wachsen.

Ich vergebe mir und anderen fur
allfallige Fehler.

Ich Gbernehme die Verantwortung fur
meine Wahrnehmung anderer und fur
meine Reaktion darauf.



Ich dominiere andere nicht und erlaube
anderen nicht, mich zu dominieren.

Ich erlaube anderen, ihre eigene
Interpretation und Erfahrung von mir zu
haben, und erkenne, dass ich ihre
Wahrnehmungen und Meinungen von mir
nicht kontrollieren kann.

Ich bin meine eigene Autoritat. Ich treffe
Entscheidungen in der Absicht, mein
Wohl und das Wohl anderer zu fordern.
Ich finde Sinn und habe einen Zweck in
meinem Leben.

Ich balanciere Geben und Nehmen in
meinem Leben aus.
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¢ |ch habe gute Grenzen fur mich selbst
und fuir andere Menschen

e |ch bin verantwortlich, das zu andern,
was ich in meinem Leben nicht mag.

e |ch entscheide mich dafur, alle
Menschen zu lieben und respektieren,
unabhangig von ihren Uberzeugungen
und Handlungen.



Das Ergebnis

Wie viele der Fragen Uber dich, konntest du
vollumfanglich ankreuzen (4)?

Wie viele Fragen hast du zogerlich beantwortet, eher
mit dem Hintergedanken: So ware ich gerne, bin es
bisher nicht (3).

Welche Fragen hast du mit solala angekreuzt (2)?

Welchen Fragen konntest du nur schwer zustimmen
(1)?

Welchen Fragen konntest du gar nicht ankreuzen
(0)?

Wiederhole den Test nach ca. 2 Monaten und
beobachte deine Entwicklung



Deine Selbsteinschatzung



Es braucht ein bisschen Mut, die Fragen
ehrlich zu beantworten. Es lohnt sich, Du
bekommst ein klares Selbstbild.
Deine Selbsteinschatzung aufzuschreiben,
dient Dir. Das geschriebene Wort hat die
Kraft der Gegenwartigkeit.

Die geschriebenen Worte pragen sich ins
Unterbewusstsein ein und unterstitzen
Deinen Veranderungsprozess hin zu einem
positiven Selbstbild. Wiederhole den Test
und Du wirst Deine Veranderung messen
kdnnen.

Herzlichst Susanne



Susanne Krauss  (Verfasserin)
Badgasse 1
78467 Konstanz

kontakt@susannekrauss.com

Tel. ++49 176 32 34 1339

Bilder: canva.com

Rechtliche Hinweise: Alle Rechte vorbehalten.

Du darfst die Inhalte dieses Pdf" s nicht kopieren, verbreiten oder an

Dritte weitergeben, ohne zuvor eine Einverstandniserklarung von mir
eingeholt zu haben.

Selbstverstandlich darf der link (zu dieser pdf) weitergeleitet werden.
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