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Lektion 2 — Psychologische Barrieren uberwinden

Vom Zusammenbruch zur Erneuerung:

Selbstvertrauen und emotionale Widerstandsfahigkeit aufbauen

,DU bist starker als die Herausforderungen, die dich hierher gebracht haben.”
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® Erkennen Sie innere Barrieren, die |hr Selbstvertrauen und Ilhre Motivation beeintrachtigen

® \Verstehen, wie Migration die Selbstwahrnehmung und Identitat beeinflusst

e Strategien zur Uberwindung von Angst, Schuldgefiihlen und dem Impostor-Syndrom erlernen
® Uben Sie unterstitzende Selbstgespriache und positives Umdenken

e Starkung der Resilienz durch Austausch in der Gruppe und Visualisierung



Die unsichtbaren Mauern (fur Teilnehmer)

Interne Barrieren kdnnen einschrankender sein als externe.
Sie entstehen oft aus Emotionen, vergangenen Erfahrungen und der Angst vor dem Unbekannten.

Haufige Hindernisse

* Angst vor Ablehnung: ,Ich werde in diesem neuen System nicht akzeptiert werden.*
* Hochstapler-Syndrom: ,Ich bin nicht gut genug.”

* Schuldgefiuihle und Scham: ,Ich habe alles hinter mir gelassen.”

Reflexionsfrage:
Welche dieser Geflihle erkennen Sie bei sich selbst wieder?

Botschaft:
Sie sind nicht allein — jeder Schritt in Richtung Bewusstsein ist ein Schritt in Richtung Freiheit.
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Den Teilnehmern helfen, emotionale und
psychologische Barrieren zu erkennen, die ihr
Selbstvertrauen und ihren Fortschritt nach der Migration
behindern.

* Interne Barrieren auf3ern sich oft in Form von Selbstzweifeln,
Angst oder Schuldgefiuhlen und nicht als echte
Einschrankungen.

« Sie kdnnen aus vergangenen Erfahrungen mit Verlust,
Misserfolg oder kulturellem Wandel.

» Sie zu erkennen ist der erste Schritt zur Veranderung —
Bewusstsein schafft Wahimdglichkeiten.

Normalisieren Sie diese Gefuhle: Sie sind eine normale
Reaktion auf Entwurzelung und kein personlicher Fehler.
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- Bitten Sie die Teilnehmer, ein Hindernis
auszuwahlen, mit dem sie sich am meisten
identifizieren konnen.

- Diskutieren Sie in Zweiergruppen oder kleinen
Gruppen, wie sich diese Barriere im Alltag zeigt (z. B.
Zogern, sich auf eine Stelle zu bewerben, Vermeidung
von offentlichen Reden).

- Beenden Sie die Ubung, indem Sie einen Weg
aufzeigen, wie man diese Hurde Uberwinden kann —
z. B. indem man um Hilfe bittet, sich selbst mit
Freundlichkeit begegnet oder einer Selbsthilfegruppe
beitritt.

Banduras Konzept der Selbstwirksamkeit: Der Glaube
an die eigene Handlungsfahigkeit ist der Schlissel zum
Uberwinden innerer Barrieren.

Kognitiv-verhaltenstherapeutischer Ansatz: Negative
Gedanken zu benennen hilft, ihnre Macht zu verringern.
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Ziel: Den Teilnehmern helfen, die emotionalen
Folgen der Migration zu erkennen und zu verstehen,
wie diese Geflihle ihre Motivation und ihr
Selbstvertrauen beeinflussen.

Vorgeschlagene Aktivitat (5-10 Minuten)
Fragen Sie die Teilnehmer:

i Welcher Teil von dir fuhlt sich ,zurtickgelassen™?

Gesprachsthemen

* Vertreibung fuhrt oft zu einem voriibergehenden . Welcher neue Teil von dir beginnt zu wachsen?
Identitatsverlust: Alte Rollen (Elternteil, Lehrer, Der Moderator notiert aufkommende Themen
Berufstatiger) definieren maglicherweise nicht (Hoffnung, Neugier, Mut).
mehr, wer Sie im neuen Kontext sind.

* Emotionale Reaktionen wie Traurigkeit, Theoretischer Kontext
Verwirrung oder Schuldgeflihle sind normale Akkulturationstheorie (Berry, 1997): Ausbalancieren der
Anpassungsreaktionen. eigenen kulturellen Identitat bei der Anpassung an eine

* Ermutigen Sie die Teilnehmer, diese Emotionen neue Umgebung.

als Zeichen des Wandels und nicht als
Versagen zu betrachten.

* Stellen Sie das Konzept des ,,Aufbaus von
innen heraus” vor — die Entwicklung neuer
Identitatsebenen, die vergangene Erfahrungen
mit neuen Moglichkeiten verbinden.

Maslows Bedurfnishierarchie: Wenn Sicherheit und
Zugehorigkeit erschittert sind, muss das
Selbstwertgefuhl Schritt fur Schritt wieder aufgebaut
werden.



Den Teilnehmern helfen, die emotionalen Folgen der
Migration zu erkennen und zu verstehen, wie diese
Gefuhle ihre Motivation und ihr Selbstvertrauen
beeinflussen.

* Vertreibung fuhrt oft zu einem voribergehenden
Identitatsverlust: Alte Rollen (Elternteil, Lehrer,
Berufstatiger) definieren moglicherweise nicht mehr,
wer Sie im neuen Kontext sind.

* Emotionale Reaktionen wie Traurigkeit, Verwirrung
oder Schuldgefuhle sind normale
Anpassungsreaktionen.

* Ermutigen Sie die Teilnehmer, diese Emotionen als
Zeichen der Veranderung und nicht als Versagen zu
betrachten.

* FuUhren Sie das Konzept des ,Aufbaus von innen
heraus® ein — die Entwicklung neuer
Identitatsebenen, die vergangene Erfahrungen mit
neuen Mdoglichkeiten verbinden.
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Fragen Sie die Teilnehmer:
. Welcher Teil von Ihnen fuhlt sich ,zurtickgelassen®?

. Welcher neue Teil von Ihnen beginnt zu wachsen?

Der Moderator notiert aufkommende Themen (Hoffnung,
Neugier, Mut).

Akkulturationstheorie (Berry, 1997): Ausbalancieren der
eigenen kulturellen Identitat bei der Anpassung an eine
neue Umgebung.

Maslows Bedurfnishierarchie: Wenn Sicherheit und
Zugehorigkeit erschittert sind, muss das Selbstwertgefuhl
Schritt far Schritt wieder aufgebaut werden.




Das ist der Kreislauf der Angst — wenn wir uns von der Angst aufhalten lassen,
wird sie starker. Aber Mut wachst auf die gleiche Weise — Schritt flr Schritt.

- Wie konnen wir diesen Kreislauf durchbrechen?
- Welche kleine Mallnahme konnten Sie heute ergreifen, um voranzukommen?

Fangen Sie klein an — ein mutiger Schritt pro Tag starkt Ihr Selbstvertrauen.
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Den Teilnehmern helfen, sich selbst
verstarkende Angstmuster zu erkennen und kleine, . _ o
praktische Wege zu lernen, um diese zu 1. Zeichnen Sie den Zyklus auf ein Flipchart.
durchbrechen. . .. . . . .
2. Bitten Sie die Teilnehmer, eine Situation
Zu nennen, in der sie Angst

zuruckgehalten hat.

3. Besprechen Sie, welcher kleine

* Angstist eine normale Reaktion auf Schritt diesen Kreislauf

Unsicherheit; das Problem beginnt, wenn sie

. & Low
zu Vermeidung wird. durchbrechen konnte. Avoidance o

* Vermeidung verringert voribergehend das 4. Notler_en Sie Belselelg an der Tafel (z. B‘Z \ : / Cou rage
Unbehagen, schwicht aber mit der Zeit das »~um Hilfe gebeten®, ,einen Kurs besucht’, it
Selbstvertrauen. .einen Anruf getatigt”).

* Ermutigen Sie die Teilnehmer, kleine Schritte
zu unternehmen (z. B. eine E-Mail senden, an

einem Workshop teilnehmen). Verhaltensaktivierung (CBT): Handeln geht der

Motivation voraus; kleine Handlungen bauen

. \(erbinden Sie MaRnahmen zum Selbstvertrauen wieder auf.
Uberwinden von Angst mit
Erfolgsgeschichten aus dem wirklichen Selbstwirksamkeitstheorie  (Bandura): Der
Leben (z. B. ,lch hatte Angst, mich zu Glaube an die eigenen Fahigkeiten wachst
bewerben, aber ich habe es getan, und es durch wiederholte Erfolge.

hat mir neue Turen gedffnet”).
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Das Impostor-Syndrom bedeutet, sich trotz offensichtlicher Erfolge unzulanglich zu fihlen.
Es lasst dich glauben, dass du keine Anerkennung verdienst, selbst wenn du sie dir verdient hast.

Haufige Gedanken

,Sie werden herausfinden, dass ich nicht
qualifiziert bin.“ ,Ich hatte einfach nur
Glick.”

,ich verdiene keinen Erfolg.”

Denken Sie daran: Gedanken # Fakten.
Ihre Leistungen sind real, auch wenn lhr Verstand manchmal daran zweifelt.

Umformulieren Sie:
Anstatt zu sagen ,Ich bin noch nicht bereit, sagen Sie ,Ich lerne dazu”.
Anstatt ,/ch gehdére nicht dazu®zu sagen, sagen Sie ,Ich wachse in diese Rolle hinein®.

,DUu bist kein Betruger. Du bist ein Werk in Arbeit — wie alle anderen auch.”
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Den Teilnehmern helfen, Geflihle der
Unzulanglichkeit zu erkennen und
Selbstwahrnehmung von Fakten zu trennen.

—_—

Bitten Sie die Teilnehmer, einen
,Betrigergedanken” aufzuschreiben, den
sie haben.

2. Schreiben Sie dann die tatsachliche
Wahrheit daneben (z. B. ,Ich bin nicht

* Gefuhle des Hochstapler-Syndroms sind erfahren genug“ — ,Ich habe eine capa b|e
untererfolgreichen Frauen, insbesondere nach der Ausbildung absolviert und anderen zum E
Migration, wenn sich Status und Kontext andern. Erfolg verholfen®) Iearnmg

* Diese Geflihle sind kein Zeichen von Inkompetenz, 9 ' growing

sondern von hohen personlichen Anspriichen. 3. Optional kann dies in Zweiergruppen erfolgen.
* Ermutigen Sie die Teilnehmerinnen, offen Uber diese

Gedanken offen zu sprechen — das Teilen verringert die

Scham.

* Erinnern Sie sie daran: Jeder fangt einmal klein an Dr. Pauline Clance & Suzanne Imes (1978):
irgendwo, und das Lernen in einer neuen Kultur oder fUhrten das Imposter-Phanomen bei
Sprache ist an sich schon eine Leistung. leistungsstarken Frauen ein.

Kognitives Reframing (Beck): Der Wechsel
von Selbstkritik zu einer evidenzbasierten
Selbsteinschatzung starkt das
Selbstvertrauen.



—die Art und Weise, wie wir mit uns selbst

sprechen. Manchmal wird diese Stimme zu unserem grof3ten Kritiker.

Welche inneren Botschaften sagen Sie sich am haufigsten?

Identifizieren Sie eine negative Uberzeugung und formulieren Sie sie positiv um.

Beispiel:
,lch habe einmal versagt.”
,lch habe etwas Wertvolles gelernt.”

Wie wiurde sich Ihr Leben verandern, wenn lhre innere Stimme zu lhrem besten

Unterstitzer wirde?
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| can’t
I'lll fail

I’'m not learnin
enough




Den Teilnehmern helfen, sich negativer
Selbstgesprache bewusst zu werden und positive
Umdeutungen zu tben, die Selbstvertrauen und
Resilienz fordern.

* Jeder fuhrt Selbstgesprache; sie pragen
Emotionen, Motivation und Verhalten.

* Nach der Migration wird diese Stimme oft
selbstkritischer (,Ich kann nicht gut sprechen®, ,Ich
hinke hinterher®).

* Das Ziel ist nicht, es zum Schweigen zu bringen,

sondern es in einen Verbiindeten zu verwandeln.

* Fdrdern Sie Mitgefuhl — sprechen Sie mit sich

selbst, wie Sie mit einem Freund sprechen wurden.

Rl Co-funded by
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1. Schreiben Sie einen wiederkehrenden negativen
Gedanken auf einen Haftnotizzettel.

2. Schreiben Sie darunter eine neue, positive Version
derselben Botschaft.

3. Freiwillige kbnnen ihre Notizen
vorlesen, wenn sie sich dabei
wohlfahlen.

4. Diskutieren Sie, wie Sprache das
Selbstvertrauen und die tagliche Energie
beeinflusst.

Kognitiv-verhaltenstherapeutischer Ansatz: Eine Veranderung der
Selbstgesprache verandert das Verhalten und die
Selbstwahrnehmung.

Positive Psychologie: Selbstmitgefiihl verbessert die emotionale
Belastbarkeit und das berufliche Engagement.



S Co-funded by
LN the European Union

Aktivitat:

Schauen Sie in einen Spiegel — oder stellen Sie sich einen vor — und sagen Sie laut drei unterstitzende Satze:
Ich bin fahig.

Ich lerne und entwickle mich weiter.

Ich habe bereits viel (iberwunden.

Zweck:
Freundlichkeit und Selbstvertrauen gegenulber sich selbst aufzubauen.
Selbstermutigung ist eine Gewohnheit, die deine innere Stimme und deine

Widerstandsfahigkeit starkt. ,Die Art und Weise, wie du mit dir selbst sprichst, bestimmt, wie du dein Leben
lebst.”




Uberzeugung:
Unsere Fahigkeiten kdnnen sich durch Anstrengung und Lernen weiterentwickeln.

Feste Denkweise Wachstumsdenken

,lch kann das nicht.” ,Ich kann das noch nicht.”

»lch habe versagt.” ,ich habe etwas Neues gelernt.”

»Ich bin nicht talentiert.” ,Mit etwas Ubung kann ich mich verbessern.*
Kernidee:

Scheitern ist nicht das Ende — es ist Feedback, das uns hilft, starker zu werden.

Tipp:
Umgib dich mit Menschen, die Wachstum férdern, nicht Perfektion.

»ES geht nicht darum, der Beste zu sein. Es geht darum, besser zu sein als gestern.”

Co-funded by
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Growth

Progress
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EinfUhrung des Konzepts des ,,Growth Mindset*
als Mdglichkeit, nach der Migration Selbstvertrauen, 1. Prasentieren Sie Beispiele fir
Motivation und Resilienz wieder aufzubauen. feststehende und wachstumsorientierte
Formulierungen.

2. Bitten Sie die Teilnehmer, mitzuteilen,
welche Art von Selbstgesprachen sie
haufiger verwenden.

* Entwickelt von der Psychologin Carol Dweck (2006) 3. Uben Sie zu zweit, feste Aussagen in
entwickelt, lehrt das Growth Mindset, dass Intelligenz und wachstumsorientierte Aussagen
Fahigkeiten nicht feststehen. umzuwandeln.

* Zwangsmigranten sehen sich oft mit Situationen
konfrontiert, in denen ihre bisherigen Kompetenzen

,verloren® gehen. Das Growth Mindset hilft dabei, Erfolg Carol Dweck, Mindset: The New Psychology of

neu zu definieren als kontinuierliche Verbesserung neu zu Success (2006)

definieren. Effort
* Ermutigen Sie die Teilnehmer, Selbst Urteil (,Ich bin nicht ~ Erwachsenenbildung (Knowles): Selbstreflexion e

und intrinsische Motivation fordern das

T . H f)“ .
gut darin“) durch Neugier (,Was kann ich daraus lernen?®). persdnliche Wachstum. o Learning

* Verstarken Sie, dass Fortschritt, nicht Perfektion, zu Resili
esilience

langfristigem Erfolg fuhrt. I g
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Schliel3en Sie die Augen und stellen Sie sich einen Moment vor, in dem Sie stolz auf etwas
waren, das Sie getan haben — obwohl Sie Angst hatten.

Spuren Sie dieses Selbstvertrauen, dieses Gefuhl von
,ich habe es geschafft”. Behalten Sie es als Ressource
fur zukUnftige Herausforderungen.

*Was hat Ihnen geholfen, trotz lhrer Angst zu handeln?
*Wie haben Sie sich danach gefuhlt?

Sie haben bereits Starke — Sie mussen sie nur erkennen.
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Ziel: Den Teilnehmern helfen, sich an
Momente der Selbstwirksamkeit und des )
Mutes zu erinnern und sich wieder mit ihnen Minuten)
zu verbinden, um ihre emotionale 1
Widerstandsfahigkeit zu starken. .

Vorgeschlagene gefiihrte Ubung (5

Bitten Sie die Teilnehmer, die Augen zu
schlielRen und dreimal tief einzuatmen.

2. Leiten Sie sie mit ruhiger Stimme an:

Gesprachsthemen ,Denken Sie an eine Situation, in der Sie
. . . , trotz Zweifeln oder Angsten erfolgreich

* Visualisierung ist ein psychologisches waren.

In§trument, um das Selb§tvgﬂrauen zZu '

starken und sich auf zukinftige 3. Bitten Sie nach 1-2 Minuten Freiwillige,

Herausforderungen vorzubereiten. wenn sie mdchten, zu erzahlen, woran sie
*  Sie aktiviert dieselben Gehirnbereiche sich erinnert haben oder was sie

wie reale Erfahrungen und I&sst positive empfunden haben.

Erinnerungen emotional ,lebendig Theoretischer Bezug

werden.

Banduras Selbstwirksamkeitstheorie: Das
Erinnern an Erfolgserlebnisse starkt das
Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten.

* Ermutigen Sie die Teilnehmer, sich auf
Gefiihle — Selbstvertrauen, Stolz, Warme
— statt auf bestimmte Ergebnisse.
Positive Psychologie (Seligman): Die
* Erinnern Sie sie daran: Starke ist oft still Konzentration auf personliche Starken steigert
und personlich, nicht nur sichtbare die Motivation und das emotionale
Erfolge. Wohlbefinden.
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Resilienz ist die Fahigkeit, sich von Schwierigkeiten zu erholen und weiterzumachen.

Sie wachst durch:

Kleine Erfolge — alltagliche Fortschritte wahrnehmen
Unterstutzende Menschen — um Hilfe bitten und Hilfe
annehmen Hoffnung — daran glauben, dass Veranderung
maoglich ist

,Resilienz bedeutet nicht, unzerbrechlich zu sein — es bedeutet, starker wiederaufzubauen.'

Reflexion:

Denken Sie an einen Moment, in dem Sie vor einer Herausforderung standen und einen
Weg gefunden haben, diese zu meistern. Was hat Ihnen dabei geholfen, sich wieder zu
erholen?
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Das Verstandnis der Teilnehmer fur
Resilienz als dynamischen Prozess zu starken,
der Denkweise, Unterstlitzung und Ausdauer
miteinander verbindet.

1. Bitten Sie die Teilnehmer, sich an eine
schwierige Zeit zu erinnern und Folgendes zu
identifizieren:

*  Was hat ihnen geholfen, weiterzumachen?

*  Wer oder was hat ihnen Kraft gegeben?
o Resilienz bedeutet nicht, dass man nie zu
kampfen hat, sondern dass man lernt, sich 2. Optional: Verwenden Sie Tagebucheintrage
wieder aufzurappeln. oder einen kurzen Austauschkreis.

» Migrantinnen mussen oft mehrere Aspekte _ _
ih Leb o Identitat 3. Sammeln Sie gemeinsame ,Quellen der
Inres Lebens neu autbauen — dentitat, Resilienz” (Familie, Glaube, Lernen,
Arbeit, Gemeinschaft —, was grof3e Sinnhaftigkeit).
emotionale Starke erfordert.

o Ermutigen Sie die Teilnehmer, kleine

Reflection

Erfolge zu feiern und die Unterstlitzung Positive Psychologie (Seligman & Csikszentmihalyi): Die
anzuerkennen, die sie geben und Konzentration auf Wachstum und Dankbarkeit starkt die
erhalten. Resilienz.

. Betonen Sie, dass Resilienz durch Ubung . N
und Reflexion entwickelt wird, nicht durch Antonovskys Modell des ,Koharenzgefuhls“: Menschen

Unterdriickung von Emotionen. gedeihen, wenn sie das Leben als sinnvoll, beherrschbar
und verstandlich empfinden.
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Teilen Sie eine persodnliche Geschichte, in der Sie eine

Herausforderung gemeistert haben.

Was hat Ihnen geholfen, weiterzumachen?
Welche Starke haben Sie in sich entdeckt?

Schreiben Sie ein oder zwei Schlisselworter auf, die lhre innere Starke beschreiben.




Den Teilnehmern helfen, gemeinsame
Starken zu erkennen, Vertrauen untereinander
aufzubauen und Resilienz als gemeinsame
Erfahrung zu betrachten.

* Betonen Sie, dass jede Geschichte wichtig ist,

egal wie klein oder personlich sie auch sein mag.

* Ermutigen Sie zu aktivem Zuhdren —erinnern Sie
die Teilnehmer daran, nicht
zu urteilen oder zu vergleichen.

* Schreiben Sie als Moderator auf eine gut
sichtbare Tafel oder
gemeinsamen Bildschirm die wiederkehrenden
Starken, die die Teilnehmer erwahnen (z. B.
Mut, Anpassungsfahigkeit, Geduld,
Kreativitat, Empathie).

* Schlussfolgerung: Die gemeinsamen
Geschichten der Migrantinnen zeigen
ein eindrucksvolles Muster von Beharrlichkeit
und Wachstum.

1. Teilen Sie die Teilnehmer in kleine Gruppen ein.

2. Jede Gruppe erzahlt eine kurze
Geschichte (2—3 Minuten).

3. Die Gruppen reflektieren gemeinsam,
welche innere Stéarke oder Féhigkeit ihnen
geholfen hat.

4. Sammeln Sie im Plenum Stichworte fiir eine
~otarkenwand” (Poster oder digitale Tafel).

Narrative Psychologie (McAdams, 2001): Das
Teilen personlicher Geschichten schafft Sinn
und starkt die Identitat.

Soziale Lerntheorie (Bandura): Das Héren von
Erfolgsgeschichten von Gleichaltrigen starkt das
Selbstvertrauen durch Nachahmung.
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Selbstvertrauen wachst durch Handeln und Selbstmitgefiihl. . .

Probieren Sie diese einfachen, effektiven Methoden aus:

Verwenden Sie positive Affirmationen — ,Ich lerne jeden Tag dazu.”

Halten Sie lhre Fortschritte in einem Tagebuch fest — notieren Sie

auch kleine Schritte nach vorne.

Uben Sie ruhiges Atmen in Stresssituationen — atmen Sie Hoffnung ein, atmen Sie
Anspannung aus. Sprechen Sie mit Mentoren oder Gleichaltrigen — bitten Sie um
Feedback und Unterstitzung. ’
Setzen Sie sich kleine, erreichbare Ziele und feiern Sie jedes einzelne. Fn

»Selbstvertrauen bedeutet nicht, perfekt zu sein. Es bedeutet, sich selbst genug zu
vertrauen, um es zu versuchen.



Den Teilnehmern Strategien fur den Alltag
vorstellen, mit denen sie ihr Selbstvertrauen starken
und Selbstzweifel bewaltigen kdnnen.

*Selbstvertrauen entsteht durch Wiederholung,
es entsteht nicht Uber Nacht.

*Ermutigen Sie die Teilnehmer, sich ein Hilfsmittel
auszusuchen und es eine Woche lang taglich
anzuwenden.

*Verstarken Sie die Vorstellung, dass Fortschritte
individuell und nicht linear sind.

*Positive Selbstgesprache und Atemibungen
kénnen negative Gedankenkreislaufe
unterbrechen.

*Das Fuhren eines Tagebuchs hilft dabei,
Fortschritte zu visualisieren und die innere
Motivation zu starken.

1. Bitten Sie die Teilnehmer, ein Tool
auszuwahlen, das sie bereits verwenden, und
ein neues, das sie ausprobieren mochten.

2. Diskutieren Sie zu zweit: ,Welches
Selbstvertrauen-Tool kdnnte mich diesen
Monat am meisten unterstitzen?“

Rl Co-funded by
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3. Beenden Sie die Ubung mit einer gemeinsamen Affirmation:

Kognitive Verhaltenstherapie (Beck): Das Umdeuten
von Selbstgesprachen fordert realistisches
Selbstvertrauen.

Selbstbestimmungstheorie (Deci & Ryan):
Selbstvertrauen entsteht durch Autonomie,
Kompetenz und Verbundenheit

©




Reflexionsubung: Loslassen und weitermachen

Nehmen Sie sich 5 Minuten Zeit, um in lhrem Notizbuch zu reflektieren:

* Welche Barriere sind Sie bereit hinter sich zu lassen?
* Welche Starke haben Sie heute wiederentdeckt?
* Wer kann Sie bei lhrem nachsten Schritt unterstiitzen?

Optionales Teilen:
Wenn Sie mochten, teilen Sie eine Ihrer Uberlegungen mit der Gruppe — lhre
Erkenntnis kdnnte andere inspirieren.

,veranderung beginnt in dem Moment, in dem Sie sich entscheiden, an
lhre eigene Starke zu glauben.”
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Erkenntnisse

Sie konnen lhr Selbstvertrauen Schritt fiir Schritt wieder aufbauen.
Eine Wachstumsmentalitat verwandelt Selbstzweifel in
Lernmdglichkeiten. Emotionale Belastbarkeit ist Ihre starkste

berufliche Kompetenz.

Nachste Lektion: Lernen lernen — Umschulung und Weiterqualifizierung flr neue Karrieren.

NEW BEGINNINGS
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