Einleitung. ........ .. ittt
A Grundlagen.............. i i,
1 Wahrnehmung ............. ... ... ... ... ...

3O Ot

Charakteristika menschlicher Wahrnehmung . . ...
Wahrnehmungsfilter (Selektion von Informationen) . .
Perspektiven der Wahrnehmung .. ..............
Abwehrmechanismen.........................
Ist Wahrnehmung gleich Wahrheit? . ............
Selbst- und Fremdwahrnehmung. ...............
Handeln, Denken und Problemlésen ............
Erfolgsbedingungen beim Denken und Problemlosen. .
Systemisches Denken auf mehreren Ebenen . ... ..
Lernen und Gedachtnis . ......................
Das unbewusste Gedachtnis . ...................
Lernen durch Beobachtung....................
Lern- und Gedachtnistraining .. ................
Grundbedurfnisse, Motive/Motivation . . .........
Psychische Grundbedtrfnisse ..................
Bedeutung von Genen und Entwicklung. ... ......
Motivationsverlust. . ....... ... .. ... oL
Umgang mit Lustlosigkeit und Motivationsblockaden . .
Personlichkeit . ........... ... ... ... oL
Selbst, Selbstbild und Selbstwertgefihl .. .........
Lebenskonzepte und Modellvorstellungen. .. ... ..
Emotionen und Geftthle. . .....................

© des Titels »Psychologie fur den Alltag« (ISBN 978-3-636-06286-4)
2007 by mvg\Verlag, Redline GmbH, Heidelberg
Néahere Informationen unter: http://www.mvg-verlag.de

13
19

21
21
22
23
24
25
27
30

32
37
41
42
43
46
46
49
50
51
54
60
64
68



10

[N

Kompetenzen.............. ... ... ... 75
Korperliche Eignung und Gesundheitszustand . . . . 76
Systemisches Denken und Problemlosen ... ...... 77
Soziale Fertigkeiten . ......... ... ... ... ...... 78
Kommunikation und Beziehungsgestaltung . ... .. 80
Prozessmerkmale .. ....... ... .. ... ... 0L 82
Entwicklung........... ... .. oo, 93
Vorgeburtliche Entwicklung . .................. 97
Frihe Kindheit. ............. ... ... .. ...... 100
Grundbediirfnisse und Entwicklung. . ........... 105
Das Bedurfnis nach Orientierung und Kontrolle .. 105
Das Bedurfnis nach Lustgewinn
und Unlustvermeidung . ...................... 105
Das Bedurfnis nach Selbstbestatigung ........... 106
Das Bedurfnis nach Bindung. . ................. 107
Kindheit ........... .. ... ... i i 111
Kleinkind- und Vorschulalter .................. 111
Grundschulalter. ......... ... ... ... ... ... 113
Spate Kindheit . ........ ... ... o oL 114
Jugendalter....... ... ... .. .. i 117
Frihes Erwachsenenalter. .. ................... 120
Partnerschaft und Familie. .................... 120
Arbeitsleben . ...... ... oo ool 122
Mittleres und hoheres Erwachsenenalter. .. ... ... 124
Biographische Festlegungen . .................. 124
Generationenbeziehungen . ................... 128
DasAlter...... ... ... .. ... ... .. . 132
Altern, Geschlecht und Lebenserwartung . ....... 133
Geistige Leistungsfahigkeit . ................... 133
KorperlichesAltern . ............ ... ... .. ... 135
Lebensinhalte im Alter ....................... 136
Lebensqualitat .. ........ ... .. ... . ... . ..., 138
Professionelle Unterstiitzung und Pflege . .. ... ... 141

© des Titels »Psychologie fiir den Alltag« (ISBN 978-3-636-06286-4)
2007 by mvgVerlag, Redline GmbH, Heidelberg
Néahere Informationen unter: http://www.mvg-verlag.de




C Sorziales Leben: zwischenmenschliche Beziehungen. . 145

1 DieFamilie.. ... ... ... .. 147
Funktionen der Familie ....................... 147
Familienstrukturen . .......................... 148
Familiale Funktionsfahigkeit . .................. 152

2 Sperzifische Aspekte von Familien ............... 158
Riickgang der Geburten und Familiengrofle . ... .. 158
Familien mit erwerbstatigen Muttern ............ 161
Die Einelternfamilie . . ........................ 163
Die Stieffamilie . .................... ... ...... 165

3  Erotik — Sexualitat—Liebe ... .................. 168
Phase der Aufmerksamkeit. .. .................. 168
Werbephase .. ......... ... ... o oo 169
Phase des Kontaktausbaus . .................... 170
Sexuelle Phase. . ... .. 174
Bindungsphase .......... ... .. .. . .o L 174
Liebe ... 175

4 Wahldes Lebenspartners ...................... 178
Einfluss der Herkunftsfamilie. . ... .............. 178
Partnersucheonline .......................... 182

5 Partnerschaft........... ... . ... . ... .. .. .. ... 185
Einfluss der Herkunftsfamilien ................. 187
Erfolgsbedingungen fir Paarbeziehungen........ 188
Individuelle Beitrage zur Paarbeziehung ......... 192
Partnerschaft und Wohlbefinden. ............... 192
Liebe und Eifersucht. . ........................ 195
Sexuelle Probleme . ............ . ... .. ... .... 197
ToddesPartners . ............................ 198

6 Trennungund Scheidung. ..................... 199
Auswirkungen von Ehescheidungen ... .......... 202

7 Freunde.......... . ... 206
Bedeutung von Freundschaften im Kindesalter . ... 207
Ressourcen und Anfalligkeiten von Freundschaft .. 208

8 Bekannte und Nachbarn ...................... 212

© des Titels »Psychologie fur den Alltag« (ISBN 978-3-636-06286-4)
2007 by mvg\Verlag, Redline GmbH, Heidelberg
Néahere Informationen unter: http://www.mvg-verlag.de




D DasArbeitsleben ........coiiiiiiiiiiiiinn. 219

S 09 N —

Der Betriebals System .. ...................... 222
Fihrung und Fahrungskrafte . ................. 226
Mobbing am Arbeitsplatz. . .................... 231
Vereinbarkeit von Arbeit und Privatleben
(Work-Life-Balance).......................... 234
Arbeit ohne raumliche Grenzen................ 234
Erwerbsarbeit und Familienleben. .............. 235
Erwerbsarbeit und Freizeitverhalten. ............ 239
Mit der Systemischen Mehrebenenanalyse

das eigene Arbeitsumfeld besser verstehen . ... ... 242
Strukturqualitdt . ......... ... ... ... ... ... 242
Prozessqualitat . .......... ... ... ... ... ..., 248
Ergebnisqualitat. ........... ... ... ... .. ... 248
Gesundheit und Krankheit.................... 251
Was heifit Gesundheit?. .. ...... ... .. o L 253
Gesundheit und Lebensweise . ................. 257
Gesundheitsrisiken. . . ....... ..o o o oL 259
Stress, kritische Lebenssituationen

und Krankheitsbewaltigung. .. ................. 266
Gesundheit und Wohlbefinden als
Entwicklungsaufgaben........................ 271
Pravention, Gesundheits- und Entwicklungsférderung 274
Pravention........... .. ... .. .. .. .. . L. 274
Gesundheits- und Entwicklungsforderung. ... .. .. 275
Psychische Storungen ........................ 278
Organisch bedingte psychische Storungen

(FO.0-F7.2) ... ... . 281
Psychische und Verhaltensstorungen

durch psychotrope Substanzen (F10-F19)........ 286
Schizophrenie, schizotype und wahnhafte Storungen
(F20-F29) .. ... ..o 289

© des Titels »Psychologie fiir den Alltag« (ISBN 978-3-636-06286-4)
2007 by mvgVerlag, Redline GmbH, Heidelberg
Néahere Informationen unter: http://www.mvg-verlag.de




Depressionen und andere affektive Storungen

(F30-F39) .. ... 295
Angste, Zwange und andere neurotische Stérungen
(F40-48) ... o 300

Ess-Storungen und andere Verhaltensauftalligkeiten
mit korperlichen Stérungen und Faktoren (F50-F59) 307
Personlichkeits- und Verhaltensstorungen (F60-F69) 309

Entwicklungsstorungen (F80-F89) .............. 312
Storungen des Verhaltens und der Emotionen

bei Kindern und Jugendlichen (F90-F98) ........ 315
Selbsthilfeméglichkeiten zur Optimierung

der Lebensqualitit. . . ......cooviiiiiiiann. 321
Lebens- und Zukunftsplanung. . ................ 325
Sieben Schritte der Zukunftsarbeit .............. 325
Modellvorstellungen und Lebensziele. . .. ........ 329
Zeitmanagement. ... .............oouenenon... 331
Ubersicht verschaffen . ........................ 331
Bestandsaufnahme ............... .. ... ... .. .. 335
Gelassenheit und Unerschitterlichkeit entwickeln —

Stress und Arger vermeiden . ... ................ 337
Focusing — zu sich selber finden. .. .............. 342
Focusing als Meditation ....................... 343
Focusing als Gesprachsmodell . ................. 344
Entspannungstechniken. ...................... 346
Wie Entspannungstechniken wirken . ............ 346
Die progressive Muskelentspannung. .. .......... 349
Emotionen regulieren mit Blickbewegungs-
desensibilisierung—EMDR. .................... 352
Erfolgsfaktorenim Alltag .. .................... 355
Feinfuhligkeit ......... ... ... ... ... ... ..... 357
Wertschatzung. . ................... .. ... ..., 360
Motivationale Klarung ........................ 362
Echtheit und Glaubwurdigkeit. . ................ 362

© des Titels »Psychologie fur den Alltag« (ISBN 978-3-636-06286-4)
2007 by mvg\Verlag, Redline GmbH, Heidelberg
Néahere Informationen unter: http://www.mvg-verlag.de




10

Innerer Abstand . ......... ... .. ... . o L 363
Ressourcenorientierung ...................... 365
Lebenssituationen bewiltigen und Probleme lésen 365
Wirkdimensionen. . .......... ... .. ... ... ... 366
Kommunikation.................. ... ...... 370
Konfliktmanagement. . ....................... 385
Selbsthilfegruppen und -verbande .............. 391
Professionelle psychologische Hilfen ........... 395
Psychotherapie zur Gesundheits-

und Entwicklungsforderung .. ................. 399
Ziele der Psychotherapie .. .................... 400
Erfolgsbedingungen ......................... 400
Zum Schulenstreit in der Psychotherapie. .. ... ... 404
Psychotherapeutische Methoden und Strategien .. 405
Medikamente . ........... ... ... 407
Wann ist Psychotherapie sinnvoll?. . ............. 407
Risiken und Nebenwirkungen. ................. 409
Rechtsstellung und Qualifikation

von Psychotherapeuten . ...................... 413
Finanzierung einer Psychotherapie ............. 415
Psychologische Beratung. ..................... 417
Methoden......... ... ... ... ... ... .. ... 419
Finanzierung ............ ... .. ... .. ... .. .... 420
Rechtsstellung und Qualifikation psychologischer

Berater ........ ... .. ... ... i 421
Risiken und Nebenwirkungen. . ................ 422
Psychodiagnostik ........... ... .. ... . ... .. 423
Diagnostischer Prozess. . ...................... 424
Anwendungsgebiete. . ....... ... ... o Ll 425
Qualitatskriterien. . ...... ... .. . . 425
Personalauswahl und Bewerbungsverfahren . ... .. 428
Vorbereitung auf Bewerbungsverfahren. ... ...... 429

© des Titels »Psychologie fiir den Alltag« (ISBN 978-3-636-06286-4)
2007 by mvgVerlag, Redline GmbH, Heidelberg
Néahere Informationen unter: http://www.mvg-verlag.de




4 Konfliktmanagement und Mediation ............
Grundlagen............. ... ... ... .. o
Verfahren und Strategien......................
Einzelmediation .......... ... .. ... ... .....
Anwendungsgebiete von Mediation. . ............
Kosten ........ ... .. . i

Schlussbemerkung.............. ... i,
Verzeichnis der Abbildungen......................
Literatur. .. ....ouiitii ittt nneenns

Stichwortverzeichnis ........c.coviiiiiineneenens

© des Titels »Psychologie fur den Alltag« (ISBN 978-3-636-06286-4)
2007 by mvg\Verlag, Redline GmbH, Heidelberg
Néahere Informationen unter: http://www.mvg-verlag.de




