
Wachstumsdenken (Growth Mindset)
Name: Date:

Wachstumsmentalität und die Kraft des Wörtchens „noch“

Eine Wachstumsmentalität basiert auf der Überzeugung, dass Fähigkeiten und Intelligenz durch 
Anstrengung, Lernen und Ausdauer entwickelt werden können. Dies steht im Gegensatz zu einer 
statischen Mentalität, bei der man glaubt, dass die Fähigkeiten unveränderlich sind.
Die „Kraft des noch“ bezieht sich darauf, wie man Herausforderungen und Misserfolge betrachtet. 
Indem man sagt „Ich kann das noch nicht“, anstatt „Ich kann das nicht“, öünet man sich fVr die 
Möglichkeit des Wachstums und der Berbesserung.
Beispiel: Anstatt zu sagen „Ich bin nicht gut in Mathematik“, könnte man sagen „Ich bin noch nicht 
gut in Mathematik“ und damit die Oereitschaft zeigen, durch Übung und Lernen besser zu werden.

Wachstumsdenken (Growth Mindset)

Herausforderungen annehmen
Aus Fehlern lernen
Anstrengung fVhrt zum Erfolg
püen fVr Kritik
InsJiration durch den Erfolg anderer

Statisches Selbstbild (Fixed Mindset)

Bermeidung von Herausforderungen
Fehler als Bersagen ansehen
Anstrengung ist sinnlos
Kritik ignorieren
Oedrohung durch den Erfolg anderer
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Deine Superkraft - die Kraft des Wörtchens "noch"

Die Kraft des Wörtchens "noch" in der Selbstakzeptanz
Anna war elf Sahre alt und hatte Tchwierigkeiten, sich selbst zu mögen. Tie schaute in den TJiegel und 
fand immer etwas, das ihr nicht ge"el. Manchmal fVhlte sie sich traurig und dachte, sie sei nicht gut 
genug.
Eines ?ages sJrach ihre Lehrerin Frau Weber mit ihr. Tie sagte: 'Anna, du magst dich vielleicht noch nicht 
so, wie du bist, aber das bedeutet nicht, dass es immer so bleiben muss. Du hast es einfach noch nicht 
geschaüt, dich selbst zu akzeJtieren.'
Anna schaute Frau Weber neugierig an. 'Noch nichtj', fragte sie.
Frau Weber lächelte und erklärte: 'Das Wort ZnochZ ist sehr mächtig. Es bedeutet, dass du es bald schaüen 
wirst, wenn du daran arbeitest. Du kannst dich nur noch nicht vollständig akzeJtieren. Aber du wirst es 
können, wenn du dich -eden ?ag ein bisschen mehr schätzt.'
Anna dachte darVber nach und beschloss, sich -eden ?ag etwas Nettes zu sagen. Tie schrieb kleine 
Notizen, die sie daran erinnerten, dass sie einzigartig und wertvoll war. Mit der Peit fVhlte sie sich besser 
und begann, sich mehr zu mögen.
Anna hatte gelernt, dass das Wort 'noch' ihr half, nicht aufzugeben und an sich selbst zu glauben. Bon 
da an wusste sie, dass sie alles schaüen konnte, wenn sie nur daran glaubte und weiter daran arbeitete.



Denke an eine Sache, die du noch nicht kannst, und erstelle eine Mindmap mit Strategien, 
durch die du diese Sache meistern kannst.
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Fehler-Tracker

Reüektiere Eber deine vrfahrungen und Fehler, die du gemacht hast, als du Nersucht 
hast, dich selbst zu akzeptieren. 'utze die Kraft des Wortes ?noch?, um deine Gedanken 
zu ordnen. 

Was war der FehlerA
Oeschreibe detailliert den Fehler, den du gemacht 
hast. Was hast du Vber dich gedacht oder wie 
hast du gehandelt, das nicht hilfreich warj

Wie hat sich die Situation angefEhltA
?eile mit, wie sich die Tituation emotional fVr dich 
angefVhlt hat. Welche GefVhle hattest du und wie 
hat der Fehler deine Telbstwahrnehmung beeinR
xusstj

Was hast du daraus gelerntA
Erkläre, was du aus diesem Fehler gelernt hast. 
Wie hat das Wort ZnochZ dir geholfen, eine andere 
<ersJektive einzunehmenj

Wie hast du dich danach NerbessertA
Oeschreibe, welche Tchritte du unternommen 
hast, um dich zu verbessern. Wie hat sich deine 
Einstellung oder dein Berhalten durch diese 
Erkenntnisse verändertj
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/nstrengungs-Tracker

Reüektiere Eber die Kraft des Wortes ?noch? in deiner eigenen Selbstakzeptanz und 
dokumentiere deinen Fortschritt. 

Was hast du gemachtZgeEbtA
Oeschreibe, welche Übungen oder Aktionen du 
durchgefVhrt hast, um an deiner TelbstakzeJtanz 
zu arbeiten.

Wie hat es sich angefEhltA
?eile mit, wie du dich während des <rozesses 
gefVhlt hast. Gab es Momente des Pweifels oder 
der Ermutigungj

Wie Niel 6eit hast du dafEr NerwendetA
Notiere die Peit, die du fVr die Übungen oder 
=exe>ionen verwendet hast. War es eine tägliche 
=outine oder eine einmalige Aktivitätj

Wie hast du dich danach NerbessertA
Oeschreibe, welche Berbesserungen du in deinR
er TelbstakzeJtanz bemerkt hast. FVhlst du dich 
-etzt besserj Welche Beränderungen hast du 
wahrgenommenj


