Nach der Trennung Selbstwert starken

Deine Partnerschaft ist zerbrochen. Wenn es dir wie den meisten Betroffenen geht, dann
qualst du dich mit ablehnenden Gedanken wie: Bin ich liebenswert? Wer will schon jemanden
wie mich? Ich bin unattraktiv. Was habe ich schon anzubieten? Ich habe versagt. Andere
haben viel mehr zu bieten. Niemand wird sich jemals noch fiir mich interessieren.

Du fiihlst dich deprimiert, verzweifelt und nicht liebenswert. Du nimmst dir die Hoffnung,
dass du dich jemals wieder besser fiihlen wirst.

Deshalb ist es wichtig, dass du deine dunkle Brille absetzt und dir klarmachst, was du zu
bieten hast und was dich liebenswert macht.

Notiere dir deine positiven Eigenschaften, deine Starken und Erfolge. Sei nicht so streng.
Auch kleinste positive Seiten zahlen. Deine Eigenschaften und Starken miissen nicht
einzigartig sein. Auch andere diirfen sie besitzen.

Meine Freunde schdtzen an mir, dass ich ...

Im Umgang mit anderen zeichnet mich aus ...
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Im Arbeitsleben beschreiben mich meine Kollegen als ...

Mein Chef hat mich schon gelobt fiir ...
Friiher hat mein Ex-Partner an mir toll gefunden, dass ich ...
Ich mag an mir folgende positive Eigenschaften ...

An meinem Auferen gefllt mir ...

© 2020 PAL Verlagsgesellschaft mbH - www.palverlag.de Lebenshilfen

P Al - praktisch anwendbare



Diese Fahigkeiten habe ich mir angeeignet:

Diese Probleme und Krisen habe ich gemeistert:

Diese Stdarken und Talente besitze ich:

Ich bin stolz darauf, dass ich in meinem Leben folgende Erfolge erzielt habe:

‘ WEITERFUHRENDE LINKS:

- Test: Wie gut bewaltige ich meine
Trennung/Scheidung emotional?

- Selbstvorwiirfe - Wie damit umgehen?
- Was verstarkt Trennungsschmerzen?
- Selbstwertgefiihl starken
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https://shop.palverlag.de/collections/ratgeber/products/wenn-der-partner-geht-1
https://www.palverlag.de/Trennung-Scheidung-Test.php
https://www.palverlag.de/Schuldgefuehle-Info.html
https://www.partnerschaft-beziehung.de/trennungsschmerz-verschlimmern.html
https://www.palverlag.de/Selbstwertgefuehl.html
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