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Was hält uns psychisch gesund?
(Konsistenztheorie nach Klaus Grawe)

Wir Menschen müssen bestimmte Bedürfnisse befriedigen, um zu 
überleben und uns wohl zu fühlen. Einige dieser Bedürfnisse sind 
körperliche Bedürfnisse wie Ernährung oder Schlaf. 

Wir haben aber auch psychische Grundbedürfnisse, die wir 
befriedigen müssen, um ein zufriedenes und psychisch gesundes 
Leben zu führen. 

Die Übereinstimmung zwischen unseren inneren Bedürfnissen und 
dem Erleben in der Realität wird als Konsistenzbezeichnet. Je höher 
die Konsistenz, desto gesünder ist die Psyche, desto wohler fühlen 
wir uns.

3



4 Psychische Grundbedürfnisse

Bindung/Geselligkeit: Bedürfnis nach nahen Bindungen 
ăIch f¿hle mich geborgen, dazugehörig und geliebt.ă

Orientierung/Kontrolle: Bedürfnis, sich orientieren zu können und 

Einflussmöglichkeiten zu haben 
ăIch f¿hle mich sicher und stark. Ich finde mich zurecht. Ich kann etwas 

bestimmen/bewirken."

Selbstwert: Bedürfnis, ein gutes Selbstwertgefühl zu haben 
ăIch f¿hle mich stolz, wertvoll, kompetent und bin zufrieden mit mir selbst."

Genuss/Lust: Bedürfnis, Freude zu erleben und zu geniessen
ăIch f¿hle ich gl¿cklich. Ich geniesseetwas und habe Freude/Lust daran."
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Übung

Welches Bedürfnis konnten Sie heute 
schon ăf¿tternò?
Sie brauchen nicht weit zu suchen. Es geht um die kleinen Dinge im 
Alltag wie z.B. das freundliche Lächeln der Verkäuferin (Bindung), 
eine schöne Blume am Strassenrand(Genuss), Die ÖV-Verbindung 
zur Veranstaltung raussuchen (Orientierung), ein Kompliment für die 
neue Frisur (Selbstwert) usw.

Bitte tauschen Sie sich kurz in 2er-Gruppen aus. Wir sammeln 
anschliessendeinige Beispiele.
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Arbeitsblatt ðSelbstbeobachtung
psychische Grundbedürfnissen

Datum Bindung / Geselligkeit Orientierung / Kontrolle Selbstwert / (Selbst-) Lob Genuss / Lust Bemerkung

"Ich fühle 

mich é
é geborgen, dazugehºrig, geliebt."

é stark/mªchtig. Ich kann etwas 

bestimmen/bewirken."

é stolz, wertvoll, bin zufrieden mit mir 

selbst."

é gl¿cklich. Geniesse etwas, habe 

Freude."
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Individuelle Ziele &
Strategien zur Umsetzung

Der Mensch strebt nach Befriedigung und Schutz seiner 
Grundbedürfnisse

Unter dem Einfluss der konkreten Lebensbedingungen 
entwickeln wir individuelle Ziele und Strategien zu ihrer Realisierung

ĄAusbildung individueller Verhaltens- und Erlebensmuster zur 
Befriedigung und zum Schutz unserer Ziele und Bedürfnisse

Je nach aktueller Lebenssituation sind diese Muster mehr oder 
weniger hilfreich (Ressource oder Problem)

Je besser die Passung zwischen unseren Zielen und dem Erleben in 
der Realität, desto gesünder ist unsere Psyche!
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Ressourcen

Die Psychologie versteht unter Ressourcen alles, was einer Person zur 
Befriedigung ihrer individuellen Ziele und Bedürfnisse hilft.

- Innere Ressourcen sind individuelle Fähigkeiten, Talente, Kompetenzen, Glauben, 
Lebensmottos, Charaktereigenschaften und Erfahrungen

Bsp.: Erinnerung an frühere Krisenbewältigung; Krücken bei Beinbruch; Fremdsprachen, 
Hilfsbereitschaft, grünen Daumen usw.

- Äussere Ressourcensind z.B. gegenwärtige Lebensbedingungen, finanzielle und 
materielle (Hilfs-)Mittel, andere Personen und hilfreiche Beziehungen

Bsp.: Ich habe genug Geld für eine Reinigungskraft, damit ich meine Energie für anderes 
verwenden kann.

ĄWenn wir unsere Ziele mit den vorhandenen Strategien und 
Ressourcen nicht mehr gut umsetzen können, ist es Zeit für 
Veränderung!
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