REFLEXION VERTIEFUNGSAUFGABE -
STARKEN/SCHWACHEN

Mache dir deine Starken und Schwachen bewusst und er-

kenne deinen Lernfortschritt.

AKTION VERTIEFUNGSAUFGABE -
ENTSCHEIDUNGEN TREFFEN

Ube dich darin, Stellung zu beziehen.
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1. KENNE DEINE STARKE

Schreibe mindestens 10 deiner positiven Eigenschaften auf:

uberlege, mit wem du Uber deine positiven Eigenschaften sprechen kannst.
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1. KENNE DEINE SCHWACHEN
Schreibe deine Schwachen auf.

Erprobe die folgende Formulierung:
Schwache + ,,und das ist okay”

Zum Beispiel:
Sage dir: ,,Manchmal bin ich faul und das ist okay.”
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3. ERKENNE DEINE LERNFORTSCHRITTE - SEI DEIN EIGENERMASSSTAB

Wer sich (zu viel) mit anderen vergleicht, wird meist nicht glicklich. Besser ist es,
sich mit sich selbst zu vergleichen. Mache dir deine Lernféhigkeit bewusst!

Schaust du mit dieser Brille auf deine Lebensgeschichte, wirst du an viele Dinge
denken, die du bereits erreicht und gelernt hast. Du hast zum Beispiel Laufen und
vermutlich auch Autofahren gelernt. ABSATZ Wenn du weil3t, dass du dich stets
weiterentwickelst, hast du eine Wachstumsorientierung (Englisch: Growth-Mind-
set).

Diese wurde sehr gut von der Psychologin Carol Dweck erforscht und beschrie-
ben. Sie konnte nachweisen, dass ein Growth-Mindset im Gegensatz zu einem
Fixed Mindset (,,Ich bin wie ich bin, und daran kann ich nichts andern.”) viele
positive Effekte hervorbringt.

Dweck hat herausgefunden, dass sich Menschen mit einer wachstumsorientier-
ten Einstellung mit Anstrengung und Fortschritt wohlfuhlen und
Herausforderungen geniel3en. Sie neigen eher dazu, sich mit talentierten
Menschen zu umgeben und sind bessere Chefs und Angestellte. Dartber hinaus
sind sie gltucklicher und gestunder und fuhren eher zufriedenstellende Beziehun-
gen.

WACHSTUMS-CHALLENGE

+ Schreibe dir 100 Dinge auf, bei denen du einen Fortschritt/ ein lernen in dei-
nem leben feststellen kannst. Zum Beispiel: Fahigkeiten, Lernschritte, Erfolge,
Veranderungen usw.

+ Vertraue auf deine Lernfahigkeit. Schaue positiv auf deine Biografie. ,,Ich habe

schon vieles erreicht. Deshalb werde ich genug Fahigkeiten haben, um auch
die nachste Herausforderung zu meistern.
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