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Alles iiber Selbstwertkonzepte

1.1 Was sind Menschen wert?

1.2 Wie entstehen Selbstwertkonzepte?

1.3 Wann sind Selbstwertkonzepte schadlich?

1.4 Typische Selbstwertbomben

1.5 Lassen sich ungiinstige Selbstwertkonzepte verandern?

Pauschales Selbstbewerten: Ursachen und Konsequenzen

2.1 Pauschales Selbstbewerten
2.2 Grinde fur pauschales Selbstbewerten
2.3 Auswirkungen pauschalen Selbstbewertens

Eigene Selbstwertbomben erkennen

3.1 Bewusste und unbewusste Konzepte
3.2 Denken und Gefiihle
3.3 Detektivarbeit: eigene Selbstwertkonzepte entdecken

Das Ziel: angemessene Gefiihls- und Verhaltensreaktionen

4.1 Angemessene Verdnderungsziele formulieren
4.2 Verdnderungsziele priifen
4.3 Beispiele fir das Priifen von Verdnderungszielen

Eigene Selbstwertbomben entschirfen

5.1 Werkzeuge zum Prifen von Selbstwertkonzepten
5.2 Der Abschied vom »wertvollen« Menschen

5.3 Die Alternative zum Selbstwert: das Selbstbild
5.4 Das Selbstbild erstellen

Ein neues Selbstwertkonzept erstellen
6.1 Vorgehen beim Erstellen neuer Selbstwertkonzepte

6.2 Beispiele fir das Priifen alter und Erstellen neuer Selbstwertkonzepte

6.3 Selbstist die Frau/der Mann: die Selbstanalyse von Emotionen
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7 Neue Selbstwertkonzepte und Selbstbewertungen leben lernen

7.1 Wie neue Konzepte erlernt werden

7.2 Ubungen bestimmen und Ubungsleitern erstellen
7.3 Das innere Drehbuch und Uben in der Vorstellung
7.4 Neue Selbstwertkonzepte im Alltag trainieren
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