Ein Growth Mindset entsteht nicht von heute auf morgen.

Es entwickelt sich, wenn du lernst, hinderliche Gedanken zu erkennen
und bewusst in hilfreichere Perspektiven umzuwandeln.

Damit beschiftigst du dich in dieser Ubung: Mit etwas Reflexion und Reframing
kannst du deinen Blick auf Herausforderungen und Veranderungen Schritt fir
Schritt verandern.

Denke jetzt an drei typische Gedanken oder Uberzeugungen, die dich in heraus-
fordernden oder neuen Situationen eher ausbremsen. Diese Gedanken spiegeln
haufig ein Fixed Mindset wider. Beispiele hierfir findest Du in den anderen Inhal-
ten dieses Moduls 2.2.

Uberlege anschlieRend, wie du jeden dieser Gedanken in eine Growth Mindset-
Perspektive umformulieren kannst. Achte darauf, dass dein Reframing realistisch
und glaubwiirdig bleibt. Es geht nicht darum, Schwierigkeiten schonzureden,
sondern eine Denkweise zu entwickeln, die dich beim Lernen, Ausprobieren und
Dranbleiben unterstiitzt. Auch hierfir findest du Beispiele in den vorangegange-
nen Inhalten dieses Moduls 2.2
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Fixed Mindset T Growth Mindset
Beispiel: S Beispiel: —
Wenn ich Fehler mache, bin ich nicht gut genug. Fehler zeigen mir, woran ich noch arbeiten kann.

Tipp: Versuche, deinen Satz moglichst
positiv und konkret zu formulieren.
Worter wie ,immer“ oder ,nie“ setzen
dich oft unnatig unter Druck. Statt zu
sagen ,Ich darf nie Fehler machen“ hilft
eher ,Fehler gehoren zum Lernen dazu.”

Reflexionsfrage: Welchen deiner drei Growth-Mindset-Gedanken
mochtest du in den niachsten Tagen ganz bewusst ausprobieren?
Notiere dir eine konkrete Situation, in der du ihn anwenden mochtest.
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