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Ich habe bestimmte Fahigkeiten.

Ich habe einen gewissen
Intelligenzquotienten.

Ich definiere Erfolg Uber das
Ergebnis (im Vergleich mit anderen).

Fehler demotivieren mich, weil sie
mir zeigen, was ich nicht kann.
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» Ilch kann Uber mich hinauswachsen.
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- Es gibt Dinge, ich ich schon kann.
« Ich kann Uber mich hinauswachsen.

- Ich definiere Erfolg Uber den - me
Zuwachs an Wissen/Fahigkeiten (im
Vergleich mit mir selbst).

« Fehler kbnnen mich motivieren, weil
sie mir zeigen, wo ich noch Lernen
kann.




dynamisches
Selbstbild vs.
statisches Selbstbild
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Positive Psychologie

- untersucht, was Individuen, Organisationen und
Gesellschaften dazu befahigt, sich bestmadglich
zu entwickeln und aufzublihen (flourish)

- empirische Wissenschaft

- Erforschung von menschlichen Ressourcen, Starken/ e

Potenzialen, Wohlbefinden N

- Forschungsfelder: Psyche/Physis, Flow-Erfahrungen,
unterstlitzende soziale Beziehungen, Motivation,
Achtsamkeit, ...

Vertreter*innen:
Seligman (2011), Snyder (2009)
Carol Dweck: Mindset (2006)
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« Bewusstmachen von Komfortzonen Denken DES.”N A T'ONS
hilft, sie %
-Lao Tzu . anzunehmen L\
- auszudehnen "
Fehler-

P o aN kultur
Angst vor
Urteils-

bildung Literatur:
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Konkurrenz-
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Es hat nicht geklappt, weil
ich nicht schlau genug bin.

Ich habe komplett versagt.

Wenn ich nicht gewinne,
fUhlt es sich wie verlieren
an.
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Es hat noch nicht geklappt. Ich

kann mich verbessern, indem
ich ...

Es hat nicht geklappt, weil
ich nicht schlau genug bin.

Ich habe komplett versagt.
Aktuell habe ich 60 von 100

Punkten.

Wenn ich nicht gewinne,
fUhlt es sich wie verlieren
an.

lch kann den dritten Platz
schaffen.

Ordne deine Lefstung ein statt sie zu beurteilen.
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Es ist schwer, bevor es leicht

Wenn ich mich anstrengen :
Ist.

muss, bin ich nicht gut genug.

Das ist zu einfach/schwer. Die Anstrengung kann Teil des
Weges sein.

Ich darf nicht zeigen, dass ich :
mich daflr anstrengen muss. Ich darf andere um Hilfe
bitten.

Uberprife, welche Glatbenssatze deine"Reaktionen bestimmen.
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Schwarz-WeiB-Denken

Ich gebe 100 % oder lass es
gleich bleiben.

Wenn ich wirklich schlau ware,
wurde ich schneller zum Ziel

kommen.

Ich bin/war nicht gut genug.
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Schwarz-WeiB-Denken

Ich gebe 100 % oder lass es Meine Fahigkeiten brauchen
gleich bleiben. Zeit zum Wachsen.

Wenn ich wirklich schlau ware, Ich bin besser geworden.

wurde ich schneller zum Ziel

kommen. Auch kleine Schritte erzielen
eine Wirkung.

Ich bin/war nicht gut genug.

Denke konstruktiv: Was habe ich schon f'ge-l_e__rif_'nfi’t,'Wo will ich noch hin?
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Fehlerkultur

Fehler zeigen, dass ich nicht
gut bin.

Mache ich einen Fehler, fUhle
ich mich schlecht. Ich schaue
lieber nicht genauer hin.

Ein Fehler kann schlimme
Folgen nach sich ziehen. Ich
bin Ohnmachtig.
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Fehlerkultur

Fehler zeigen, dass ich nicht
gut bin.

Mache ich einen Fehler, fUhle
ich mich schlecht. Ich schaue
lieber nicht genauer hin.

Ein Fehler kann schlimme
Folgen nach sich ziehen. Ich
bin Ohnmachtig.

Fehler zeigen, wo ich noch
besser werden kann.

Ein Fehler sagt nichts Uber
mich, sondern Uber meine
aktuellen Fahigkeiten aus.

Mache ich einen Fehler, kann
ich mich entscheiden, wie ich
damit umgehe.

Denke losungsorientiert: Was Kann ich aus gemachten Fehlern lernen?
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Urteilsbildung

Sie werden mich entweder
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Jetzt kommt es drauf an.

Ich habe eine falsche Antwort
gegeben, jetzt halten mich
alle fr dumm.
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Urteilsbildung

Sie werden mich entweder
gut oder schlecht finden.
Jetzt kommt es drauf an.

Ich habe eine falsche Antwort
gegeben, jetzt halten mich
alle fr dumm.

Ich kann nur wissen, was
jemand denkt, wenn es direkt
geaul3ert wird.

Die Meinung anderer sehe ich
als Information Uber mein
Auftreten.

lch kann hier noch etwas (von
anderen) lernen.

Sehe nichtiden Moment, sondern der \Weg.
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Konkurrenzdenken

Sie hat schon so viel
geschrieben. Sie ist besser/
schneller als ich.

Mein Kollege muss schlauer
sein als ich, ich brauche viel
langer fur XY.

Lift each other up: Lerae von anderen und teite dein Wissen.




Konkurrenzdenken

Sie hat schon viel
geschreiben, ich frage Sie
nach einem Tipp.

Sie hat schon so viel
geschrieben. Sie ist besser/
schneller als ich.

Ich frage nach, welches
Hintergrundwissen er hat.
Vielleicht mache ich eine
Fortbildung. Wir kdnnen
voneinander lernen.

Mein Kollege muss schlauer
sein als ich, ich brauche viel
langer fur XY.

Lift each other up: Lerae von anderen und teite dein Wissen.
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Deine Resourcen fur
ein Growth-Mindset

Beispiel



Tools die dir helfen
konnen

Erfolge
definieren

Reflexion




SMART-Methode

Spezifisch
Messbar
Attraktiv
Realistisch
Terminiert



Tools die dir helfen
konnen

Erfolge
definieren

Reflexion




Um deine Erfolge feiern zu
konnen, mussen sie erst einmal
definiert werden.

Ich schlage dir vor, Erfolg auf
verschiedenen Dimensionen
ZU unterscheiden:
[ 4
)

1. Selbstdefinition '-.\
2.Fremddefinition Q\
3. quantitative Definition -

4. qualitative Definition

Wie definierst du Erfolg?

Eigen Fremd

Qualitat = Quantitat

Wie mochtest du Erfolg
definieren?



Tools die dir helfen
konnen

Erfolge
definieren

Reflexion




ReflexionsUbungen

Journaling
Free-Writing
Reflexionsfragen




Tools die dir helfen
konnen

Erfolge
definieren

Reflexion




Deine Resourcen fur
ein Growth-Mindset

Beispiel



Es ist oft schwer, bevor es leicht ist.




Deine Resourcen fur
ein Growth-Mindset

Beispiel



Suche dir ein Bild aus.

Formuliere Satze, die dein
Growth-Mindset starken.
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