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"Selbstwertgefühl von Kindern stärken" 

Zusammenfassung zur Elternweiterbildung 
 
 

 

Leitung: 
 
Maya Risch, Familienberaterin, Beraterin SGfB, 
Seminarleiterin Familylab, Eidg. FA Ausbilderin, 
www.mayarisch.ch 

________________________________________________________________ 

"Ein gesundes Selbstwertgefühl ist der wirksamste Abwehrmechanismus gegen 
Schikanen, Mobbing, körperliche Gewalt und persönliche Kritik. Jesper Juul" 

 

Die beiden Begriffe Selbstvertrauen und Selbstwertgefühl werden im alltäglichen 
Sprachgebrauch häufig synonym verwendet oder vermischt bzw. verwechselt. 
Was bedeuten die beiden Begriffe und wie unterscheiden sie sich voneinander? 

Selbstvertrauen
• Meinen Fähigkeiten 

vertrauen  Tun
• Ist immer proportional zur 

Qualität meiner Leistung.
• Kann man entwickeln
• Wird gestärkt durch Lob, 

Zusprechen und üben, 
vergleichen, üben

• Sein Potenzial ausschöpfen

Selbstwertgefühl
• Meine Eigenschaften 

anerkennen
• Wer bin ich? Wie gut kenne 

ich mich? Wie gut nehme 
ich mich an?

• Entscheidet über Qualität 
meines Lebens  Sein

• Positives Selbstwertgefühl 
Grundüberzeugung 
Konflikte lösen zu können.

• Erleben wertvoll zu sein
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Selbstvertrauen 
Hier geht es um die Frage, was kann ich. Wenn ich etwas gut kann, habe ich in 
diesem Bereich viel Selbstvertrauen.  
 
„Ich fühle mich gut, weil ich Dinge weiss, kann, leiste, beherrsche.“ 
 
Selbstwertgefühl 
Hier geht es um die Frage, wer bin ich. Wie gut kenne ich mich selber und wie 
gut nehme ich mich an? Das Selbstwertgefühl ist entscheidend für die Qualität 
des Lebens. Bei gutem Selbstwertgefühl, erlebe ich Konflikte und Kritik nicht als 
etwas Bedrohliches.  
  
„Ich fühle mich wertvoll, auch wenn die Dinge nicht immer so laufen, wie ich es 
mir vorstelle.“ 

Selbstvertrauen

Ich kann vieles gut.

Selbstwertgefühl

Ich bin ok, wie ich bin 

 
 
Den meisten Eltern ist es ein Anliegen, dass ihre Kinder viel Selbstvertrauen und 
ein gutes Selbstwertgefühl haben. Was lässt das Selbstvertrauen bzw. das 
Selbstwertgefühl wachsen?  
 
Das Selbstvertrauen wird gestärkt, wenn wir erleben, dass wir etwas gut 
können.  
 

Selbstvertrauen wird 
gestärkt durch

• Lob, wenn es angebracht ist

• Eigene Anstrengung (üben)

• Erfolgserlebnisse, (z.B. gute Noten, 
Bestzeiten, Siege)

• Lernen und Weiterentwicklung
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Achtung  Lob-Falle

•Lob kann abhängig machen, weil das 
Kind Dinge nur noch tut, um anderen 
zu gefallen. 

•Lob ist eine Art Belohnung

•Lob ist oft manipulativ

•Die Leistung vom Kind wird gewertet

 
Wenn wir loben, machen wir das dann, wenn Kinder etwas tun, das uns gefällt, 
deshalb ist Lob manipulativ.  
 
Message, wenn wir loben und tadeln: 
„Ich liebe dich, nur wenn du so bist, wie ich dich haben will!“  
 
Stell dir vor, dein Mann sagt du dir: "Schön, hast du diese Fenster geputzt, dafür 
gehe ich mit dir heute ins Theater."  
 
Statt loben, können wir das Kind jederzeit bestärken, ermutigen. Weiter unten 
beschreibe ich den Unterschied zwischen loben und bestärken. 

 
 

Das Selbstwertgefühl wird gestärkt, wenn wir uns von mindestens einer 
wichtigen Person in unserem Umfeld bewusst „gesehen“ und akzeptiert fühlen 
und wir erleben, dass wir für andere Menschen wertvoll sind, ohne uns verstellen 
oder etwas leisten zu müssen. 
 

Danke sagen
statt zu kritisieren, zu korrigieren oder zu loben
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Selbstwertgefühl wird gestärkt, ohne dass wir viele Worte sagen 
müssen, nämlich indem wir: 

 dem Kind liebevolle Blicke schenken 
 Freude zeigen darüber, dass das Kind da ist 
 gemeinsame Zeit geniessen 
 mit dem Kind zusammen lachen 
 das Kind in den Arm nehmen 
 nur dann Hilfe geben oder das Kind beraten, wenn es das sucht (sonst 

geben wir ihm das Gefühl, dass es das alleine nicht schafft!)  
 echt sein - authentisch mit all unseren Gefühlen 
 uns verletzlich zeigen 
 die Eigenheiten des Kindes ernst nehmen und im Alltag berücksichtigen 
 uns dafür interessieren, wer unser Kind gerade jetzt, gerade heute ist. 
 immer mal wieder die goldene Brille anziehen  

(auch beim Blick auf uns selber) 
 

 
 

Selbstwertgefühl stärken

• Pläne für das Kind loslassen

• Mein Weg ist nicht immer 
der einzig richtige

• Kind eigene Erfahrungen 
machen lassen

 
 
 

Selbstwertgefühl stärken

• Interesse zeigen am Kind

• Präsent sein, zuhören

• Kind annehmen, wie es ist

• Kind darin bestärken, seinen Gefühlen zu 
vertrauen

• Kind nicht mit andern vergleichen
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Zum Thema präsent sein  
Handys sind sehr grosse und starke Präsenzfresser. Wenn wir mit unseren 
Kindern zusammen sind, diese mit uns reden (oder umgekehrt) und einer von 
beiden am Handy ist, frisst dieses die Präsenz. Damit entsteht beim Gegenüber 
das Gefühl, nicht wichtig zu sein (das Handy hat ja die Hauptaufmerksamkeit 
und den Blickkontakt). Tipp: Flugmodus rein für ungestörte Zeiten. 
 
 
Zusammenspiel der beiden Begriffe Selbstvertauen - Selbstwertgefühl 
Viel Selbstvertrauen zu haben hilft nicht, das Selbstwertgefühl zu steigern. 
Hingegen kann ein gesundes Selbstwertgefühl geringes Selbstvertrauen 
ausgleichen. Jemand mit einem guten Selbstwertgefühl hat mehr Mut, etwas, 
was er nicht sofort kann, nochmals zu versuchen. Dies ermöglicht es dieser 
Person, zu erleben, dass seine Fähigkeiten dadurch verbessert werden, was dann 
das Selbstvertrauen stärkt. 
 
Unterschied zwischen Loben und Bestärken 
Der Leistung entsprechendes Lob ist eine hilfreiche Rückmeldung, um die 
Fähigkeiten in einem bestimmten Bereich zu verbessern und dadurch das 
Selbstvertrauen zu stärken. Zur Stärkung des Selbstwertgefühls ist das Lob 
hingegen ungeeignet bzw. kontraproduktiv. Anstelle des Lobens sollte hier das 
Bestärken treten. Wie unterscheiden sich die beiden Begriffe?  
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Loben
• Ist eine Art Belohnung

• Die Leistung vom Kind wird 
gewertet

• Kann süchtig machen

• Das Kind lernt was zu tun 
um anderen zu gefallen. 
Zweifelt an sich, wenn es 
kein Lob bekommt.

• Kann entmutigend wirken

Bestärken
• Ist urteilsfrei

• Wertschätzung geben, 
Anerkennung geben

• Drückt aus, dass ich dem 
Kind vertraue

• Basiert auf Respekt

• Bestärken kann man nicht 
zu viel

 
 

 
 
Loben 
Loben ist eine Bewertung der Leistung des Kindes. Es lernt dadurch, etwas zu 
tun, um Lob zu bekommen. Falls das Lob ausfällt, zweifelt es an sich. Lob kann 
deshalb süchtig machen. 
 
Bestärken/ermutigen 
Beim Bestärken wird nicht gewertet, sondern anerkannt, wie etwas ist (z.B. die 
Gefühle oder Reaktionen des Kindes). Das Kind bekommt dadurch Vertrauen in 
seine eigene Wahrnehmung und wird dadurch unabhängiger von der Meinung 
anderer. Bestärken macht deshalb nicht süchtig, sondern frei.  
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Einige Beispiele, die aufzeigen, wie das Selbstwertgefühl gestärkt 
werden kann 
 
Beispiel 1:  
Das Kind schenkt dir eine Zeichnung, die es im Kindergarten gemacht hat.  
 
Was will das Kind? 
Es will damit ausdrücken, dass es uns liebt und sich freut, uns zu sehen. Es will 
gesehen werden und wertvoll sein für uns. 
 
Loben: "Das hast du sehr schön gezeichnet." - wir bewerten es, das Kind fühlt 
sich nicht als Mensch gesehen, weil wir auf einer anderen Ebene kommunizieren 
und nur seine Leistung sehen. (Selbstvertrauen in seine Fähigkeit zu zeichnen 
wird bestenfalls gestärkt) 
 
Bestärken/ermutigen: "Ich freue mich auch, dich zu sehen. Danke für deine 
Zeichnung, mir gefällt das hohe Haus ganz besonders. Wer wohnt denn da drin?" 
oder "Danke. Schön, dass du da bist. Komm, ich hänge die Zeichnung in der 
Küche auf, damit wir sie alle sehen können." (Selbstwertgefühl wird gestärkt) 
 
 
Beispiel 2:  
Das Kind rutscht die Rutschbahn runter. Das hat es schon oft gemacht. Es ruft: 
"Mama schau!“  
 
Loben: "Das machst du super Finn!" "Du kannst aber gut rutschen." 
 
Bestärken/ermutigen: "Ja, ich schau dir zu, Finn." „Du siehst fröhlich aus, 
aber auch ein bisschen ängstlich.“ Findest du es toll, aber auch ein bisschen 
gefährlich?“ (Selbstwertgefühl wird gestärkt) 
 
Beispiel 3:  
Der Bruder hat in der Stadt Kuchen bekommen und nun erzählt er das zuhause 
seinem Geschwister. Dieses wird wütend und sagt:“Ich will auch Kuchen Immer 
bekommt er etwas und ich nicht“  
 
Tadeln/Beschwichtigen 
„Tu doch nicht gleich so. Das ist ja nicht so schlimm. Deswegen brauchst du 
nicht gleich wütend werden. Nächstes Mal bekommst du etwas und er nicht.“ 
(das Kind fühlt sich falsch bzw. dass es übertreibt, falsche Gefühle zeigt) 
 
Mich interessieren für das Kind/Anerkennen/Gefühlen Raum geben:  
„Ich höre, dass du du das also ungerecht findest und sehe, dass du wütend bist.» 
(das Kind fühlt sich gesehen und gehört, wenn diese Aussage das trifft, was es 
empfindet. Das Kind lernt daraus, seinen Gefühlen, seiner Wahrnehmung zu 
trauen) 
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Beispiel 4: 
Ein Kind, dem es schwerfällt einen langen Text zu schreiben für die Schule setzt 
sich an einem freien Nachmittag hin, überwindet sich und schreibt für die Schule 
eine ganze Seite. 
 
Tadeln/Kritisieren/Korrigieren 
Ja, ok. Du solltest doch 1,5 Seiten schreiben, oder. Das ist noch nicht fertig.  
 
Bestärken/Ermutigen: 
«Wow, so viel hast du schon geschrieben. Ich sehe, dass du dir solche Mühe 
gegeben hast und dich sehr angestrengt hast dafür, ich weiss ja, wie schwer es 
dir fällt, einen Text zu schreiben. Brauchst du eine Pause? Wann magst du die 
halbe Seite noch schreiben, die auch noch sein sollte?» (Das Kind fühlt sich 
gesehen und wertgeschätzt, dies stärkt sein Selbstwertgefühl) 
 

 

Selbstwertgefühl stärken

dass seine 
Grenzen und 
Bedürfnisse 
respektiert 
werden.

dass wir ihm 
persönliche 

Verantwortung 
vorleben.

dass wir ihm 
Vertrauen 
entgegen 
bringen.

dass es 
ermutigt und 

anerkannt wird.

dass es 
gleichwürdig 

behandelt wird.

Indem das Kind in der Familie erleben darf, 
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Literatur- und Medientipps zum Thema:   

Dan Svarre, "Du bist einzigartig" 
Starker Selbstwert - starkes Kind, Beltz Verlag 
 
Robin Menges (https://www.igfb.org/):  
„Selbst – Wert – Gefühl“, Ennsthaler Verlag 
 
Jesper Juul, „Dein kompetentes Kind“ und viele weiter 
 
Fabian Grolimund/Stefanie Rietzler, „Geborgen, mutig frei“,  
Wie Kinder zu innerer Stärke finden 
 
 
Bilderbuch: „Das kleine WIR zuhause“ Daniela Kunkel, Carlsen Verlag 
Stärkung der Gemeinschaft/Familie 
 

Bilderbuch: „Das kleine ICH-BIN-ICH“, Mira Lobe,  
ISBN; 978-3-7026-4850-3 
 
Viele weitere Bilderbücher: z.B. «Denn du bist etwas ganz Besonderes», «Der 
Löwe in dir», «Die Welt braucht dich – genauso wie du bist», «Das Wunder bist 
du!» 
Affirmationskarten: z.B. «Ich bin ich» oder «Ich bin gut so wie ich bin» 
 
Diverse Artikel (und Kurse) zur Umsetzung der Werte von Jesper Juul im 
Familienalltag: https://mayarisch.ch/blog/ 
 

Lied: Ich bin wichtig – und richtig! 

https://www.youtube.com/watch?v=M_jdy94pDtA 

 

Youtube Folgevideo zu jenem, das wir angeschaut haben: 

https://www.youtube.com/watch?v=L6EIjNte7wI&t=134s 

Mehr Videos zum stärken des Selbstwertgefühls: 

https://biber-blog.com/ 

 

 


