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Alles ist schwer, bevor es leicht wird

Der Schulalltag ist fiir viele Schiilerinnen und Schiler herausfordernd. Oftmals empfinden
sie hohen Leistungsdruck. Manche Schulerinnen und Schuler reagieren mit Stresssympto-
men, manche mit Gleichgultigkeit. Alle kennen Misserfolge. Die Art und Weise, wie wir sie
interpretieren, ist dafiir entscheidend, ob wir aus Fehlern lernen oder schnell die Motivation
verlieren. Unser Denken bestimmt unser Verhalten.

Die vorliegende Unterrichtseinheit zum Thema ,Growth Mindset® soll dabei unterstitzen,
dass Schilerinnen und Schiler eine positive Selbstwirksamkeitstiberzeugung und damit
Freude am Lernen entwickeln. Die Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung (DGUV)
mochte Kinder und Jugendliche auf diesem Weg befahigen, ein positives Selbstbild zu
entwickeln, Druck und Stress entgegenzuwirken sowie Uberforderung, Leistungs- und Pri-
fungsangst vorzubeugen. Dies alles tragt zu einer Verringerung psychischer Belastungen
bei, was ein wesentliches Anliegen der gesetzlichen Unfallversicherungstrager darstellt.
Die Materialien sind fiir etwa zwei Doppelstunden ausgelegt, enthalten aber Bestandteile,
die Uber die reine Beschaftigung mit dem Thema im Unterricht hinaus ,Nachwirkungen® zei-
gen und im (Schul-)Alltag an die positiven Glaubensséatze ankniipfen oder daran erinnern.
Im Grunde gibt es keine Beschrankung auf eine bestimmte Klassenstufe. Das Thema kann
sowohl in Klasse 5 als auch in Klasse 10 behandelt werden, muss dann jedoch gege-
benenfalls an die individuelle Lerngruppe angepasst werden. Es bietet sich an, ,Growth
Mindset" im Kontext der Facher zur Gesellschaftslehre zu behandeln, letztlich ist es jedoch
von Lehrplanen unabhangig — und fiir jeden Aspekt innerhalb einer Schulbiografie von
Bedeutung.

Das konnte Sie auch interessieren

Fertiges Material zu Stresskompetenz und Arbeitsorganisation fur die Sek | finden Sie
unter: https://www.dguv-lug.de/sekundarstufe-i/stresskompetenz-arbeitsorganisation/
Auch einzelne Bausteine unserer Unterrichtsmaterialien zu sozialer Kompetenz fir
die Primarstufe sind im Kontext von Growth Mindset interessant:
https://www.dguv-lug.de/primarstufe/soziale-kompetenz/
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Tabellarische Verlaufsplanung

Thema der 1. Doppelstunde: Definition und Selbstreflexion

Geplante Zeit: Eine Doppelstunde

Vorplanung/nétige Organisation im Vorfeld: Abspielmdglichkeit fir Videoclips, Dokumentenkamera (oder Ausdrucken der Schaubilder), Einiiben der Fingeriibung ,Hase und Jager*,

Ausdrucken der Arbeitsblatter

UnterriChtsphase SOZiaIform’ MethOden m

Einstieg (5 min)

Um die Schilerinnen und Schiler neugierig auf das Thema zu ma-
chen, zeigt die Lehrkraft ein lustiges Chart (Schaubild 1: ,Gehirntrai-
ning®) und leitet zum Thema hin.

Visueller Impuls: Was haben Muskeln mit eurem Gehirn gemeinsam?

Es folgt ein kurzes Brainstorming im Plenum.
Ergebnis: Beides muss trainiert werden, damit es sich entwickelt.

Die Lehrkraft fragt: Wie passiert in unserem Gehirn, wenn man es
trainiert?

Es folgt eine erneute kurze Antwortrunde im Plenum.
Antwort: Es wird nicht gréRer, aber wir eignen uns dartiber (neue)
Fahigkeiten an und verbessern sie, je Ofter wir trainieren. Das ist nicht

anders als beim Sport.

Das Konzept, das dahintersteht, heil’t Konzept der neuronalen
Plastizitat (siehe Medienhinweis rechts).

Impuls: Bild eines
trainierenden Gehirns

Brainstorming im Plenum
(5 min.)

Schaubild 1

Erganzend kann die Lehr-
kraft etwa bei interessierten
Klassen diesen Film zeigen:
Video zum Zusammenhang
,Das Gehirn kann man trai-
nieren wie einen Muskel“:
https://www.youtube.com/
watch?v=axfnhdnCUBY

(Dauer ca. 4 min., Quelle:
Kindertipp)

Verlauf/Erarbeitung

Herleitung des Themas: Kon-
zept neuronale Plastizitat

Um die neuronale Plastizitat ,erfahrbar zu machen, gibt es nun fir
alle eine Runde Gehirnjopgging.

Die Lehrkraft zeigt entweder das Video ,Gehirnjogging*
unter: https://youtu.be/GX2gbjacMf8?si=W1RzpiBPCN5TFxAP
oder macht (bevorzugt) die Ubung selbst vor.

Nun sollen die Schiilerinnen und Schiler es probieren. Zunachst
geht es ganz holprig. Die neuronalen Bahnen missen sich erst noch

bilden. Es ist so, als wiirde man Uber eine holprige LandstraBe fahren.

Macht man die Bewegung haufiger, wird die Ubertragung zwischen
den Synapsen immer flieRender gehen. Bis die ,LandstralRe” schlief3-
lich zu einer ,neuronalen Autobahn® wird.

Plenum

Alle Uben fir sich
(einige Minuten).

Gehirnjogging: ,,Hase und
Jager - Fingeriibung“
https://youtu.be/GX2gbjac
Mf8?si=W1RzpiBPCN5TF
XAP

=5
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Unterrichtsphase

Verlauf/Erarbeitung
(ca. 35 min)

Konkretisierung
Was ist der Unterschied
zwischen ,Growth und Fixed

Mindset“?

Wachstumsdenken als
Superkraft

Bemerkungen

Das Interessante ist: Hat man die Bewegung erst einmal gelernt und
automatisiert, gibt es hier keinen Lerneffekt mehr. Man muss die
Aufgabe schwieriger machen. So kann der Hase z. B. mit den Ohren
wackeln (Finger beim Peace-Zeichen anwinkeln).

Fazit: Ubung macht den Meister. Und die Meisterin.

Nun leitet die Lehrkraft zum Hauptthema ,Growth Mindset” Uiber.
Denn: Neben der Ubung sind unsere Uberzeugungen und Denk-
weisen entscheidend dafir, wie gut wir etwas lernen und beherrschen
— oder nicht.

Sozialform, Methoden

Medien Anmerkungen

Input: Growth Mindset und Fixed Mindset
Ziel: Die Schulerinnen und Schiler verstehen das Konzept und kén-
nen eine Differenzierung vornehmen.

Die Lehrkraft zeigt den Film unter:
https://youtu.be/I79fZFvz9JA ?feature=shared

Anschliefend spezifizieren die Schulerinnen und Schiuler die im Film
gezeigten Inhalte in Form von Glaubenssatzen/Aussagen.

Variante 1
Die Lehrkraft teilt das Arbeitsblatt 1 ,Glaubenssatze” aus, das in Ein-
zelarbeit bearbeitet wird.

Variante 2
In einer interaktiven Variante des Arbeitsauftrags kommen die Schiile-
rinnen und Schiler in Bewegung.

Die Lehrkraft verteilt im Klassenzimmer die gleichen Aussagen wie auf
AB 1, ausgedruckt auf einzelne Zettel.

Es gibt zwei Bereiche im Klassenzimmer mit den Hauptkarten ,Growth
Mindset”, ,Fixed Mindset". Die Schiilerinnen und Schiiler suchen sich
jeweils einen Satz aus und legen den jeweiligen Zettel auf die ent-
sprechende Hauptkarte. Es ist davon auszugehen, dass sich mehrere
Schiilerinnen und Schiiler mit der Zuordnung einer Karte gleichzeitig
beschaftigen. Hier kann Raum fir eine gute Diskussion entstehen.

Film im Plenum

Einzelarbeit

Video: ,Growth vs. Fixed
Mindset” (Dauer 5:18 min.)

https://youtu.be/
179fZFvz9JA ?feature=shared

Arbeitsblatt 1:
,Glaubenssatze”

Kopiervorlage: Karten mit
Aussagen

Growth Mindset
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Unterrichtsphase Bemerkungen Sozialform, Methoden Medien Anmerkungen

Verlauf/Erarbeitung Anschliefend bietet es sich an zu diskutieren, wie das Leitbild eines Lerntandems
(20 min) Growth Mindsets im eigenen Schulalltag erlebt wird. Sinnvoll ist es,
die Diskussion lI6sungsorientiert zu fuhren, indem der Fokus auf das
Konkretisierung: Bezug zu gelenkt wird, was sich im eigenen Schulkontext andern kénnte. Dazu
sich selbst herstellen finden sich die Schiilerinnen und Schiiler in Zweiergruppen zusammen

und reflektieren: Wie erlebt ihr es in eurem Schulalltag? Inwiefern wird
ein Growth Mindset gefoérdert?

Diskussion im Plenum: Was musste sich innerhalb der Schule ver- Plenum (10 bis 15 min)
andern, damit Schilerinnen und Schiiler starker ein Growth Mindset
entwickeln kénnen?

Die wichtigsten Erkenntnisse werden auf einem Poster oder Flipchart Flipchart/Poster
festgehalten. Dieses kann entweder sichtbar im Klassenraum platziert
oder zur nachsten Stunde wieder aufgehangt werden.

Fazit:

Es ist klar — theoretisch kann ich alles erreichen. Es braucht allerdings
ein gewisses Talent und die nétigen korperlichen (und leider auch

oft auch sozio6konomischen') Voraussetzungen. Aber auch unter

den glnstigsten Voraussetzungen wird ohne Motivation, Ehrgeiz und
Ubung selbst aus dem gréRten Talent kein Profisportler und keine
Konzertpianistin. Ein Growth Mindset ist dementsprechend ein wichti-
ges Hilfsmittel, um die eigenen Ziele zu erreichen.

Sicherung Um Denkmuster verandern zu kénnen, ist es erst einmal wichtig,
(15 min) zu verstehen, zu welchen Denkmustern man selbst neigt (Selbst- Einzelstillarbeit
reflexion).

Die Lehrkraft teilt zunachst das Arbeitsblatt 2 ,Selbstreflexion® aus.

Die Fragen sollen mdglichst spontan von den Schilerinnen und Arbeitsblatt 2 ,Selbstrefle-
Schilern in Stillarbeit beantwortet werden. xion*

Diskussion: Wie ist es euch mit der Ubung ergangen? Wichtigste Erkenntnisse im

Was sind eure Erkenntnisse? Plenum sammeln.
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Bemerkungen

So, wie wir Uber uns denken, bestimmt mit dartiber, ob wir mutig sind
oder eher den Kopf in den Sand stecken.

Um die gelernten Gedanken mit in den Alltag zu nehmen, schreiben
die Kinder ein paar positive Glaubenssatze ,Meine Powergedan-

ken* auf das Blatt ,Growth Mindset to go“. Dazu kénnen auch Paare
gebildet werden, sodass die Jugendlichen Uber die gelernten Inhalte
sprechen und gemeinsam Affirmationen (,Powergedanken®) entwi-
ckeln. Es ist tatsachlich wichtig, dass diese geschrieben und auch laut
ausgesprochen werden.

Eventuell muss die Lehrkraft einige Beispiele vorgeben (siehe ,Growth
Mindset to go — Losungsvorschlag®).

Sozialform, Methoden Medien

Whiteboard

Einzelarbeit oder 2er-Teams | Kopiervorlage:

Anmerkungen

,Growth Mindset to go*

Lésungsvorschlag

Ende
(5 min)

Die Lehrkraft formuliert folgende Transferaufgabe: ,Es kann immer
mal sein, dass man in Situationen kommt, in denen ihr merkt, dass
ihr zu einem Fixed Mindset neigt. Es ist schon mal viel wert, wenn
man das selbst bemerkt. Wenn das passiert, dann reilt ihr einen der
,Powergedanken’ von eurem ,Growth Mindset to go' -Zettel ab und
versucht, die Gedanken in Richtung Growth Mindset zu lenken. In der
nachsten Stunde besprechen wir wie es euch gelungen ist.”

Growth Mindset
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Tabellarische Verlaufsplanung

Thema der 2. Doppelstunde: Wie komme ich zu einem Growth Mindset? Integrationshilfen fiir den Alltag

Geplante Zeit: Eine Doppelstunde

Vorplanung/nétige Organisation im Vorfeld: Abspielmdglichkeit fir Videoclips, Dokumentenkamera, Ausdrucken der Arbeitsblatter

Unterrichtsphase

Einstieg (10 min)

Anknilpfen an vorherige
Einheit, Einstieg ins Thema

Bemerkungen

Riickschau auf die letzte Stunde: Was haben die Schilerinnen und
Schiler seitdem umgesetzt? Was waren die wichtigsten ,Powergedan-
ken“? Ist es den Schiilerinnen und Schiilern gelungen, diese Power-
gedanken im Alltag einzusetzen? Wenn ja, in welchen Situationen?

Die Jugendlichen berichten, wie es ihnen mit dem Erlernten aus dem
ersten Unterrichtteil ergangen ist. Was ist gut gegliickt? Was nicht so
gut? Wo braucht es vielleicht noch Unterstitzung?

Ausblick auf die Ziele dieser Doppelstunde: Es geht darum, zu verste-
hen, WIE man sich selbst in Richtung Growth Mindset entwickeln kann
(Selbstwirksamkeitsiiberzeugung).

Sozialform, Methoden

Diskussion und Reflexion

im Plenum

Medien Anmerkungen

Aus Fehlern werden Helfer

Rekapitulation: Wir lernen, indem wir Neues ausprobieren. Dabei ist
es selbstverstandlich, dass nicht alles gleich zu Beginn reibungslos
klappt, etwa wie beim ,Hase und Jager“-Spiel. Bei einer neuen Auf-
gabe haben wir haufig das Geflihl zu scheitern, denn uns unterlaufen
Fehler oder wir sind ratlos und missen um Hilfe bitten. Fehler gehdren
jedoch zum Lernen dazu. Es geht darum, aus den Fehlern zu lernen
und ,immer besser zu scheitern“. Fehler sind dabei wichtige Helfer.
Sie zeigen uns, wo wir noch mehr iben kénnen.

Die Lehrkraft notiert das Wort ,Fehler” auf das Whiteboard und stellt

die Fragen:

* Was verbindet ihr damit?

» Wie hangen Fehler und die Entwicklung eines Growth Mindsets
zusammen?

Eine positive Fehlerkultur ist die Voraussetzung dafir, dass ein

Growth Mindset entstehen kann.

Die Buchstaben des Wortes ,Fehler® kdnnen neu angeordnet werden,
sodass das Wort ,Helfer* herauskommt. Dazu zeigt die Lehrkraft
Schaubild 2.

Diskussion: Warum sind Fehler auch oft (wenngleich nicht immer)
Helfer? Was habt ihr in letzter Zeit fiir Fehler gemacht? Was konntet
ihr daraus lernen?

Sammlung

Diskussion im Plenum

Plenum: Sammeln von Bei-
spielen aus dem Alltag, bei
denen Fehler und Hirden zu

Helfern wurden

Hinweis fiir die Lehrkraft:
Eine positive Fehlerkultur
in der Schule hat sehr viel
mit der eigenen Einstellung
gegenuber Fehlern zu tun.
Mehr dazu in den Hinter-
grundinformationen.

Schaubild 2 Fehler/Helfer

Growth Mindset
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Unterrichtsphase

Verlauf/Erarbeitung
(20 min)

Emotionales Erleben, Selbst-
reflexion zum Thema Veran-
derbarkeit des Mindsets

Die Power des Wortes
,noch*

Bemerkungen

Nur die wenigsten Sachen kénnen wir von Beginn an richtig machen.
Lernen beinhaltet, Fehler machen zu durfen und etwas immer wieder
zu Uben, bis es gelingt. Wir kdnnen etwas also ,NOCH" nicht. Dies ist
eine wichtige Grundannahme, um ein Growth Mindset entwickeln zu
kénnen. Im Wort ,noch* steckt eine groRe Power.

Es macht emotional einen groRen Unterschied, ob ich zu mir sage ,Ich
kann das nicht” oder ,Ich kann das noch nicht®.

Ubung:

+ Die Schulerinnen und Schiuler bilden Zweierteams, die Partner/Partne-
rinnen blicken sich an.

» Die Lehrkraft liest jeweils eine Frage von Arbeitsblatt 3 ,Die Power
des NOCH" vor.

* Jeweils ein Partner/eine Partnerin aus den Tandems beantwortet die
Frage laut mit ,Kann ich“ oder ,Kann ich NOCH nicht“, nach jeder
Frage wird abgewechselt.

Vielleicht sorgt diese Arbeitsform fir etwas Gekicher und Unruhe,
aber es ist tatsachlich wichtig, dass die Antworten laut ausgesprochen
werden.

AnschlieBend reflektiert die Klasse im Plenum:

,Was verandert sich emotional, wenn wir bei den Antworten das Wort
NOCH einfligen?“ Hier kann der Wortspeicher ,Geflihle* genutzt wer-
den (aufhangen).

Es ist davon auszugehen, dass die Schiler und Schiilerinnen anmer-
ken, es fuhle sich gut an, wenn sie das Wort ,noch” benutzen. Man
bekomme das Geflihl, man kdnne selbst etwas bewirken (,Selbstwirk-
samkeitstiberzeugung®). Das wiederum motiviert und macht Mut, ins
aktive Handeln zu kommen.

Sozialform, Methoden

Lerntandems

Reflexion im Plenum

Medien Anmerkungen

Arbeitsblatt 3
,Die Power des NOCH"

Fir Lehrkrafte: Vergleiche
Video Carol Dweck.“The
Power of Yet"

Wortspeicher ,Geflihle”

https://www.ted.com/talks/
carol_dweck_the power_

of _believing _that_you_can_
improve?language=de
(Englisch)

Verlauf/Erarbeitung
(45 min)

Alles ist schwer, bevor es leicht wird.

Anstrengung und Motivation sind zwar sehr wichtig fir den Lerner-
folg. Jedoch ware es vermessen und ungerecht zu sagen, dass jedes
Kind genau die gleichen Chancen hatte. Bestimmte Voraussetzungen
und Rahmenbedingungen — wie beispielsweise ein unterstitzendes
Elternhaus oder auch korperliche oder geistige Voraussetzungen (z.
B. die Fahigkeit, sich konzentrieren zu kénnen), kdnnen entweder das
Lernen vereinfachen oder eben auch erschweren.

Growth Mindset
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Unterrichtsphase

Schwierigkeiten iberwinden
und Herausforderungen
meistern — das gehort zum
Lernen dazu.

Wie gelingt dies?

Ziel:

« Verdeutlichung der
Bedeutung von Wachs-
tumsdenken

» Starkung des Selbstver-
trauens

« Extreme Beispiele
kénnen eigene Hindernis-
se relativieren

Anwendung auf das eigene
Erleben, Ubung, Transfer

Was waren unsere
Highlights?

Eigene positive Leistungs-
erfahrung herausstellen

Bemerkungen

Doch auch unter widrigen Bedingungen sind Menschen in der Lage,
Uber sich selbst hinauszuwachsen.

Dazu sieht sich die Klasse den Film Uber einen 11-jahrigen Jungen an,
der beide Beine verloren hat, aber dennoch wieder laufen lernte:
https://youtu.be/Zp GKMHIRKjY

Fragen der Lehrkraft an die Klasse:

* Wodurch zeigt sich sein ,Growth Mindset*?

» Wie meistern Personen mit einem Growth Mindset
Schwierigkeiten?

In uns allen stecken viele gute Dinge, die uns eigentlich Selbstvertrauen

geben sollten. Nur leider sehen wir diese oftmals nicht. Wir erinnern uns

viel haufiger und intensiver an Dinge, die uns misslungen sind, und an

Situationen, in denen wir etwas falsch oder — in unseren eigenen Augen

— einfach schlecht gemacht haben. Es gibt bestimmt doppelt so viele

Dinge, die gut waren und worauf wir eigentlich stolz sein kdnnten.

Die Lehrkraft fordert die Schiilerinnen und Schiler auf zu tberlegen

(und gibt vielleicht die ersten Ideen vor, was gleichzeitig ein positives

Feedback an die Klasse darstellt):

+ Was waren unsere Highlights? (kann einen selbst, einzelne Grup-
pen oder auch die ganze Klasse betreffen)

» Was ist gut gelaufen in der letzten Zeit?

* Was sind unsere Erfolge?

* Was ist mir persoénlich gut gelungen?

Die Lehrkraft notiert auf Zuruf bevorzugt auf einem Flipchart oder der
Tafel (dann Sicherung als Foto!).

Es kommt meistens mehr zusammen, als man denkt.

Auch (vermeintlich) kleinere Sachen zahlen. Sollten sich die Schuler
und Schiilerinnen zunachst schwertun, kann die Lehrkraft mit folgen-
den Beispielen Hilfestellung geben:

» Ein Streit wurde erfolgreich geschlichtet.

+ Alle hatten die Hausaufgaben

« toller Ausflug

+ guter Vortrag

« erfolgreiche Praktikumsphase

» gutes Teamgefiihl wahrnehmbar

Sozialform, Methoden

Film

Flipchart/Tafelanschrieb

Medien Anmerkungen

Fim ,neuneinhalb: Leben mit

Prothese”

https://youtu.be/Zp GKM-

HIRKY

E E (Dauer:

L 9 min,
Quelle:
WDR)

Growth Mindset
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Growth Mindset

Sek |

Bemerkungen

Das Flipchart-Blatt kann als ,Wall of Highlights* im Klassenraum
aufgehangt und fortlaufend erganzt werden. Es bietet sich an, in
groReren Abstanden, zum Beispiel vor den Ferien oder Klassenlei-
terstunden, Highlights und Erfolge nochmals gezielt hervorzuheben

— entweder mit Blick auf die Highlight-Wand oder auch einfach aus der
Erinnerung.

Sozialform, Methoden

Medien Anmerkungen

Sicherung/Ende (10 min)
Ende (5 min)

Reflexion, Transfer, Ausblick

Die Lehrkraft stellt zum Ende der Unterrichtseinheit noch einmal einen

Bezug zum Anfang her.

+ Erinnert ihr euch noch daran, was der Unterschied zwischen einem
,Growth und Fixed Mindset" ist?

* Wie kann man ein Mindset verédndern?

* Welche Rolle spielen dabei Glaubenssatze?

Um den Schilerinnen und Schilern den Transfer in den Alltag zu
erleichtern und eine gewisse ,Nachhaltigkeit* der Inhalte zu erreichen,
gestalten die Jugendlichen zur Erinnerung an das Gelernte ein kleines
Heft mit positiven Affirmationen.

Die Schuler und Schulerinnen kennen die darin aufgefuhrten Glau-
benssatze bereits und kénnen sie — wenn gewlinscht — nach Belieben
mit weiteren Bildern erganzen oder das Heft farbig gestalten.

Alternativen:

» Positive Glaubenssatze fur Handyhulle ausdrucken.

» Lesezeichen gestalten.

+ Die Schilerinnen und Schiler legen eine gemeinsame Musik-
Playlist an flr verschiedene Emotionen oder zur Unterstitzung
eines guten Lernklimas (Konzentration, Stressabbau etc.). Das kann
digital in einer App oder analog mit einer Liste (und QR-Codes zu
den jeweiligen Videos) umgesetzt werden.

» Zeichnung ,Growth Mindset vs. Fixed Mindset* wieder aufgreifen.

Relexionsfragen

Zusammentragen im Plenum

Kopiervorlage: Heft mit
positiven Affirmationen

Bastelanleitung unter:
https://youtu.be/hbvGDgU _
rhA?si=Jity5IE2NQDP4sqd

Growth Mindset
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