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Unsere Gruppenleiter

AnmeldungÜber uns 

Unsere Gruppen werden von Psychologischen Psycho-
therapeuten geleitet und sind auf die Behandlung von 
psychischen Störungen ausgerichtet. Unsere Leiter haben 
sich dabei auf Methoden des Zürcher Ressourcen Modells 
(ZRM®, Dr. Frank Krause & Dr. Maja Storch) und der positiven 
Psychologie spezialisiert. 

Informieren Sie sich ausführlich über die jeweiligen Gruppen-
leiter auf unserer Website 
www.psychologie-muenchen.de/gruppen/selbstwert

Termine 
Die Gruppe findet in den Räumlichkeiten unserer Praxis immer 
abends (8 Einheiten á 100 Min.) statt. Die genauen Termine 
erfahren Sie unter: 
www.psychologie-muenchen.de/gruppen/selbstwert
oder telefonisch unter 089-5390-6385-0

Kosten 
322 Euro (gem. GOP)
Manche Krankenversicherungen übernehmen auf Anfrage 
einen Teil der Kosten: bitte wenden Sie sich hierfür direkt an 
Ihre Versicherung. Gerne unterstützen wir Sie hierbei! 
Bei Rücktritt ab zwei Wochen vor Beginn können die Gebühren 
leider nicht erstattet werden.

Anmeldung 
 Prof. Dr. Fegg  Kollegen
Gemeinschaftspraxis für Psychotherapie

	Sonnenstraße 10  |  80331 München 
  	 089-5390 6385-0   |     089-5390 6385-9 

 ✉ 	 info@psychologie-muenchen.de

 🌎 	www.psychologie-muenchen.de
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Die GruppeSelbstwertstärkung

Gruppentherapie zur Selbstwertstärkung Auf einen BlickEinleitung

Gerade in schwierigen Zeiten neigen wir dazu, uns selbst zu 
kritisieren, uns abzuwerten und uns das Leben schwer zu 
machen. 

Ein positives Selbstwertgefühl hingegen beeinflusst 
maßgeblich unsere Lebenszufriedenheit, unser Vertrauen in 
die eigenen Fähigkeiten und die Qualität unserer Beziehungen. 

Nur wer sich selbst etwas wert ist, kann seine Bedürfnisse 
nach außen vertreten und selbstbestimmt einen guten 
Platz im Leben einnehmen. Daher ist es sinnvoll, das eigene 
Selbstwertgefühl zu stärken, um schwierige Zeiten meistern 
und sich im Leben neu orientieren zu können.

In der Gruppe werden Strategien eingeübt, mit denen der 
eigene Selbstwert positiv beeinflusst werden kann. Diese 
sind der Hypnotherapie, der lösungsorientierten Therapie, 
der Körpertherapie und der Verhaltenstherapie entnommen. 
Dadurch werden nicht nur bewusste, sondern auch unbewusste 
Erlebensebenen aktiviert.

Neben ersten, kurzfristigen Veränderungen kann so eine 
effektive und nachhaltige Stärkung des Selbstwertgefühls 
erreicht werden.

Insbesondere die Selbstmanagement-Fähigkeiten sollen 
gefördert werden, um die erlernten Methoden lang 
anhaltend auch außerhalb der Gruppe einsetzen zu  

können.

Lebenszufriedenheit Vertrauen

Selbstwertgefühl

	 Teilnehmer
•	 Personen, die gemeinsam mit anderen ihr Selbst- 
    wertgefühl verbessern wollen
•	 Personen, die im Rahmen des psychotherapeuti- 
    schen Prozesses ihre Ressourcen stärken wollen
•	 Personen, die Ängste in Gruppen überwinden  
    wollen

	 Ziele
•	 Steigerung des Selbstwertgefühls
•	 Verbesserung des selbstsicheren Auftretens
•	 Aufbau von Vertrauen in die eigenen Kompetenzen
•	 Überwindung von Ängsten gegenüber anderen 
•	 Und natürlich: Spaß an der gemeinsamen Arbeit

	 Inhalte
•	 Wir schaffen Bewusstsein dafür, wie wir selbst  
    schnell und effektiv auf unser Selbstwertgefühl  
    einwirken können
•	 Wir entwerfen ein persönliches Selbstwert-Motto
•	 Wir machen uns unsere positiven Eigenschaften  
    bewusst
•	 Wir verhandeln mit dem inneren Kritiker
•	 Wie sichen eine „Notfallmedizin“ zur Versorgung  
    des Selbstwertgefühls in schwierigen Zeiten  

	 Struktur
•	 Gruppengröße: max. 12 Teilnehmer
•	 Dauer: Acht Termine (á 100 min.)
	 in wöchentlichem Abstand

Die drei Aspekte  
der Selbstwertstärkung

Was ist Selbstwert?


