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	Einleitung: 

	

	

	

	Was ist eigentlich Selbstwert ? 

	

	

	

	Unser Selbstwertgefühl ist ein zentraler Bestandteil unserer Identität und hat einen tiefgreifenden Einfluss auf unser Leben. Es beeinflusst, wie wir uns selbst sehen, wie wir Beziehungen zu anderen pflegen und wie wir Herausforderungen meistern. Ein gesundes Selbstwertgefühl ist der Schlüssel zu einem erfüllten und zufriedenen Leben. 

	

	

	Leider kann das Selbstwertgefühl durch externe Faktoren wie negative Kritik, Vergleich mit anderen und persönliche Misserfolge beeinträchtigt werden. Dies kann zu einem tiefgreifenden Mangel an Selbstbewusstsein und einer negativen Sichtweise auf sich selbst führen. 

	

	

	In diesem Buch werden wir uns dem Thema Selbstwert näher widmen und erfahren, wie es sich auf unser Leben auswirkt, wie wir es stärken und verbessern können und welche Techniken und Strategien uns dabei helfen können. Von der Selbstakzeptanz bis zur Persönlichkeitsentwicklung werden wir eine Reise unternehmen, um ein stärkeres Selbstbewusstsein und ein besseres Selbstbild zu erlangen. Lassen Sie uns beginnen! 

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	Kapitel 1: Der Einfluss des Selbstwertgefühls auf das Leben 

	

	Welchen Einfluss hat das Selbstwertgefühl auf das Leben ? 

	

	

	

	Das Selbstwertgefühl ist ein komplexes Konstrukt, das sich aus verschiedenen Quellen speist und das unser gesamtes Leben beeinflusst. Es bezieht sich auf unser subjektives Empfinden unserer eigenen Wertigkeit und unserer Fähigkeit, uns selbst zu akzeptieren und zu schätzen. Ein gesundes Selbstwertgefühl ist für das allgemeine Wohlbefinden und den Erfolg in verschiedenen Lebensbereichen von großer Bedeutung. 

	

	Ein niedriges Selbstwertgefühl kann zu negativen Folgen führen, wie beispielsweise Depressionen, Angstzuständen und einer geringen Lebenszufriedenheit. Es kann auch dazu führen, dass Menschen sich in schädlichen Beziehungen oder ungesunden Verhaltensweisen verstricken, da sie glauben, dass sie es nicht verdienen, glücklich zu sein oder erfolgreich zu sein. 

	

	Auf der anderen Seite kann ein gesundes Selbstwertgefühl zu einem erfüllten Leben beitragen. Menschen mit einem starken Selbstwertgefühl sind in der Lage, Herausforderungen und Rückschläge besser zu bewältigen, da sie an ihre eigenen Fähigkeiten und Stärken glauben. Sie haben auch eine positivere Einstellung zu sich selbst und ihrem Leben, was zu höherer Lebenszufriedenheit führt. 

	

	Ein wichtiger Faktor, der das Selbstwertgefühl beeinflusst, ist die Art und Weise, wie wir über uns selbst denken. Negative Selbstgespräche und eine negative Selbstbild können dazu beitragen, dass das Selbstwertgefühl sinkt. Umgekehrt kann eine positive Einstellung zu sich selbst und eine realistische Selbstbewertung das Selbstwertgefühl stärken. 

	

	Ein weiterer wichtiger Faktor ist die Art und Weise, wie wir von anderen behandelt werden. Kritik und Missachtung von anderen können das Selbstwertgefühl beeinträchtigen, während Anerkennung und Zustimmung es stärken können. Es ist jedoch wichtig zu beachten, dass die Meinung anderer nicht die grundlegende Quelle unseres Selbstwertgefühls sein sollte. Unser Selbstwertgefühl sollte auf unseren eigenen Fähigkeiten, Stärken und Werten basieren und nicht von den Meinungen anderer abhängen. 

	

	Schlussendlich ist es wichtig zu beachten, dass das Selbstwertgefühl ein dynamischer Prozess ist, der sich im Laufe des Lebens verändern kann. Es ist möglich, das eigene Selbstwertgefühl zu verbessern, indem man negative Gedankenmuster erkennt und ersetzt, positive Verhaltensweisen entwickelt und eine aktive Selbstpflege betreibt. 

	

	Zusammenfassung: Das Selbstwertgefühl beeinflusst unsere Einstellung zu uns selbst, unsere Beziehungen zu anderen, unsere Fähigkeit, Herausforderungen zu bewältigen, und unser allgemeines Wohlbefinden. Ein gesundes Selbstwertgefühl ist für ein erfülltes Leben von großer Bedeutung und kann durch eine positive Selbstbewertung und aktive Selbstpflege gestärkt werden. 

	

	

	

	

	

	

	

	Kapitel 2: Die Bausteine des Selbstwertes 

	

	

	

	In diesem Kapitel beschäftigen wir uns mit den einzelnen Bausteinen des Selbstwertes. 

	Unser Selbstbild 

	

	Ein Schlüsselfaktor für das Selbstwertgefühl 

	

	

	Unser Selbstbild ist eine der wichtigsten Komponenten unseres Selbstwertgefühls. Es beeinflusst, wie wir uns selbst und die Welt um uns herum wahrnehmen, wie wir Entscheidungen treffen und wie wir auf Herausforderungen und Rückschläge reagieren. 

	

	Das Selbstbild ist eine Sammlung von Überzeugungen, Einstellungen und Vorstellungen über uns selbst, die sich über die Zeit aus unseren Erfahrungen, Verhaltensmuster und Interaktionen mit anderen entwickeln. Es umfasst sowohl positive als auch negative Überzeugungen über uns selbst und kann sowohl stabil und fest verankert sein, als auch veränderbar und formbar. 
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