
Starkes Ich-
Selbstwert und Gefühle im

Gleichgewicht

Zielgruppe:Menschen, die an ihrem Selbswer arbeien und ihre

emoonalen Reakonen besser versehen sowie regulieren möchen.

Ziele der Gruppe:

• Ein sabiles Selbsbild enwickeln

• Das eigene „Bin-Ich“, „Soll-Ich“ und „Wunsch-Ich“ reekeren

• Sraegien zur Selbswer- und Emoonsregulaon erlernen

• Den eigenen Umgang mi Emoonen endecken, hinerfragen und neue Wege nden

• „Negave“ Gefühle und herausfordernde Emoonen besser einordnen und seuern können

Inhalte & Ablauf:

Die Gruppe beginnmi einem Fokus auf den Selbswer, indem zenrale Aspeke der eigenen

Idenä beleuche werden. Anschließend folgen Sizungen zur Emoonsregulaon, die

praksche Techniken zur Wahrnehmung, Abschwächung oder Akvierung von Emoonen

vermiteln. Auch die Rolle von herausfordernden Emoonen und der individuelle emoonale

Lernweg (z. B. aus der Kindhei) werden reeker.

Die Gruppe biee einen sicheren Raum für Selbserfahrung und Wachsum, um langfrisg einen

gesunden Umgang mi sich selbs und den eigenen Gefühlen zu enwickeln. Die Gruppe beseh

aus 6-7 Teilnehmern, welche über die Sizungen hinweg gleich bleiben.

Methoden:

• Vermitlung von Theorien zum Selbswer und zur Emoonsregulaon

• Reexion & Ausausch

• Praksche Übungen zur Selbswer- und Emoonsregulaon

• Endecken innerer Aneile (Schemaherapeusche Ansäze)

• Erprobung neuer Verhalensweisen

Termine:

11.10.25, 18.10.25, 25.10.25, 08.11.25, 22.11.25, 06.12.25, 13.12.25, 10.01.26,

17.01.26, 24.01.26 (jeweils samsags von 8.30 bis 10.10 Uhr)


