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	Fragen zum Thema Selbstvertrauen und Selbstwert


Hallo!

Du hältst ein Arbeitsblatt von feelok in den Händen. Hiermit kannst Du neue Dinge lernen und findest mehr über Dich selber heraus. Wie es funktioniert? Ganz einfach: 
· Diskutiere mit Deinem Banknachbarn/Deiner Banknachbarin oder in kleinen Gruppen mit max. 4 Schülern/Schülerinnen eine oder mehrere der untenstehenden feelok-Themen. (Welche Themen entscheidet Ihr oder Eure Lehrperson.)
· Notiere stichwortartig auf dieses Blatt, was Euch zu den einzelnen Diskussionsthemen in den Sinn gekommen ist.

· Danach suche nach Antworten im feelok-Programm. Vergleiche Eure Diskussion mit den Texten in feelok. Diskutiert, ob die feelok-Antworten auch für Dich/für Euch stimmen.
· Behalte das Arbeitsblatt und lies Deine Notizen, Fragen und Antworten in den nächsten Tagen nochmals durch. 
Viel Spass und Erfolg wünscht Dir

Das feelok-Team
Das Thema "Selbstvertrauen und Selbstwert" in feelok findest du unter:
	Für die Schweiz: www.feelok.ch/Sv_Basics.htm

	Für Österreich: www.feelok.at/Sv_Basics.htm

	Für Deutschland: www.feelok.de/Sv_Basics.htm


Diskussionsthemen und Fragen
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1. Mangelndes Selbstvertrauen
Kennst Du diese innere Stimme, bei feelok „Gnomio“ genannt, der ungebetene Gast in unserem Kopf, der hässliche Dinge zu Dir sagt? 
· Wie kann sich der Einfluss von „Gnomio“ äussern? Welche Gefühle hinterlässt „Gnomio“ bei Dir?
· Welche Tricks wendet „Gnomio“ an, um Dir ein schlechtes Selbstvertrauen zu machen?
· Weshalb haben negative Gefühle so eine grosse Macht über uns?
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________

2.  Gnomio entwaffnen (Tipps gegen Gnomio)
„Gnomio“ loszuwerden ist gar nicht so einfach. Um ihn zu entwaffnen, brauchst Du etwas Durchhaltevermögen. Stelle seine negativen Aussagen in Frage. Überlege Dir, inwiefern die Kritik von „Gnomio“ für Dich stimmt oder nicht.
· Was kannst Du gegen negative und unwahre Kritik von Gnomio unternehmen? 

· Was kannst Du tun, um generell ein besseres Selbstwertgefühl zu erreichen? Kommen Dir mögliche Übungen in den Sinn?
· Was würdest Du in einen Liebesbrief an Dich selber schreiben? Was gehört in ein „Pluspunkte-Büchlein“?

________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
_________________________________________________________________




































