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Deine Denkweise andern?
So geht’s!
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Fin starkes Mindset
dank WW

Was in deinem Kopf ist, ist genauso wichtig
wie das, was auf deinem Teller passiert.
Daher spielt auch das Thema Mindset -

also deine Denkweise - eine wichtige Rolle

bei WW.

Um gesunde Gewohnheiten zu etablieren,
brauchst du die richtige Haltung, und es ist
wichtig, wie du tber dich und deine Abnahme
denkst. Dabei wollen wir uns heute speziell
mit dem sogenannten ,,Fixed Mindset” und

dem ,,Growth Mindset” beschaftigen.

Noch nie davon gehort? Dann freu dich auf
einen spannenden und aufschlussreichen
Workshop.

Deine Sandra

GUT ZU WISSEN

Uberall da, wo du diesen Pfeil oder mit einer Linie unterlegte Wérter
siehst, gibt es mehr zu entdecken. Klicke doch einfach mal drauf!
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https://www.weightwatchers.com/ch/de/m/cms/einfach-umdenken

Growth Mindset
vs. Fixed Mindset

Mit einer fixen Denkweise (einem sogenannten ,,Fixed Mindset™), glauben wir,
dass unsere Fahigkeiten und Fertigkeiten in Stein gemeisselt sind und sich
nicht dndern lassen, egal wie viel Miihe wir uns geben. Eine solche Denkweise
kann uns davon abhalten, uns neue, gesunde Verhaltensweisen oder Gewohn-
heiten anzueignen. Wenn wir dagegen zu einer mehr wachstumsorientierten
Denkweise (dem sogenannten ,,Growth Mindset”) libergehen, glauben wir, dass
wir uns dndern und wachsen kénnen. Wir versuchen eher, neue Gewohnheiten
anzunehmen, die z.B. zu einer Gewichtsabnahme fiihren kdnnen.

3 schnelle Fakten rund ums Thema

Mit einer flexiblen Denkweise sind wir eher bereit, neue Dinge auszupro-
bieren, da wir glauben, dass wir unsere Fahigkeiten ausbauen kénnen.'

Untersuchungen zeigen, dass Menschen, die daran glauben, dass sich
ihr Fitnesslevel im Laufe der Zeit verandern kann, eher aktiv sind als
solche, die das nicht glauben.?

Eine wachstumsorientierte Denkweise kann uns dabei helfen, die Bemiihun-
gen fiir unsere Erfolge zu verinnerlichen, wodurch es wahrscheinlicher wird,
dass wir sie beibehalten’

Petra, -12kg
WW Teilnehmer
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Was zu tun ist

Deine Denkweise
andern?
So geht’s!

Bjorn, -23kg
WW Teilnehmer



Verwandle dein starres Mindset in eine flexible Denkweise, die dir hilft, auf
Riickschlége zu reagieren und neue Herausforderungen zu meistern.

Uberlege, wann du eine
starre Denkweise hast.

»Ich mdchte mich mehr bewegen,
aber ich finde sowieso nichts, was zu
mir passt.”

Widersprich dem mit einer
flexiblen Mindset-Stimme:
»Ist das wirklich in Stein gemeisselt?
Ich habe schon neue Dinge auspro-
biert. Ich kann mehr ber verschie-
dene Arten von Aktivitdten lernen.”

Switche zu einem
Wachstumsdenken:

,»Mit etwas Miihe kann ich einen
Weg finden, mich zu bewegen -
ich werde ein FitOn-Video in der
WW App ausprobieren!

Je o6fter du dich darin {ibst, starren Gedanken zu widersprechen, desto selbst-
verstandlicher wird sich eine wachstumsorientierte Denkweise einstellen -
und du wirst offen fiir neue Erfahrungen werden.




JETZT
GIBT'S

HACK!



https://cmx.weightwatchers.ch/details/WWRECIPE:5d8c681b9c21530017d6e4a5

Noch mehr
Hackfleischrezepte
findest du hier:

Vegetarisch @ Nussfrei 7
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Jetzt wird geknuspert!

Geniesse den leckeren Guetzli mit feinem Zimtgeschmack und
Karottenstiickchen fiir nur 1SmartPoints’. Ideal fiir den silissen ‘
Hunger zwischendurch, zur Tasse Kaffee oder Tee! Sooooo lecker!

> Richtig snacken!

Da hat man gerade erst zu Mittag gegessen und keine zwei Stunden
spéter: schon wieder Hunger. Wenn du deine Snacks richtig planst,
kann dir das helfen, Verlockungen zu widerstehen. Wie das geht,
erfahrst du in der ndchsten Woche.

WW Logo, SmartPoints und meinWW Logo sind Marken von WW International, Inc. ©2021 WW International, Inc. Alle Rechte vorbehalten.


https://www.weightwatchers-shop.ch/cinnamon-biscuit?campaign=wwcom/210113-weeklyKW04
https://www.weightwatchers-shop.ch/cinnamon-biscuit?campaign=wwcom/210113-weeklyKW04

