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INHALT DES ERSTEN TEILES

Theoretische Einfiihrung

Vorbemerkungen .

1. Abschnitt:

2. Abschnitt:

3. Abschnitt:

4. Abschnitt:

5. Abschnitt:

6. Abschnitt:

Einfiihrung in das Selbstsicherheitstraining .

1. Erscheinungsformen selbstsicheren und selbstunsicheren Verhaltens .

2. Verinderungsbereitschaft als grundlegende Voraussetzung . .

3. Lernpsychologische Erklirungen fiir den Erwerb sclbstunsmhcrcn
Verhaltens N Coe e e

4, Wie ,,normal ist selbs:unsmheres Verhalten? .

Einige Erklirungsmodelle fiir die Entstehung von Selbstunsicherheit

1. Selbstunsicherheit als Folge von sozialen Angsten und Hemmungen

2. Selbstunsicherheit als Folge eines ,,liickenhaften® Verhaltensreper-
tDI.I'ES . . . . s e

3. SE]bStunSlChBrhElt als Folge eines ,,gestorten“ Selbstblldes .

4. Selbstunsicherheit als Folge ,,gestorter Handlungsablaufe .

Alltagsstrategien zur Uberwindung von Angst und Unsicherheit .
1. Der Gebrauch von ,,inneren Spriichen* oder Leitsitzen .
2. Grundsitzliche strategische Gesichtspunkte .

Zehn lernpsychologische Prinzipien fiir den Erwerb selbstsicheren
Verhaltens

Therapeutische Strategien

Verhaltensbeobachtung und Verhaltensbeschre1bung
Systematische Reglstrlerung .

Zielbestimmung .

Hilfen auf dem Wege zur Errclchung des ,,Zlelverhaltens
Erfolgskontrolle .o e

bl B

Praktische Leitsitze fiir den Erwerb selbstsicheren Verhaltens .

Einige Folgeprobleme .
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II. Teil: PRAKTISCHE UBUNGEN (Bitte das Buch wenden!)
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