
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Selbstmotivation und Enthusiasmus 

 

Selbstmotivation und Enthusiasmus sind wichtige Eigenschaften für den Erfolg. 

Selbstmotivation meint inneren Antrieb und Entschlossenheit, während 

Enthusiasmus die Energie und Leidenschaft für das bedeutet, was man tut. In 

diesem Modul werden wir Strategien erforschen, um diese Qualitäten zu 

kultivieren und im unternehmerischen Kontext effektiv zu nutzen. Schließen Sie 

sich uns an, um Ihr Potenzial freizusetzen und bemerkenswerte Erfolge zu 

erzielen. 
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KOMPETENZEN 

Selbstmotivation: Die Fähigkeit, sich selbst zu motivieren und ohne äußeren 

Druck die Initiative zu ergreifen. 

 

Zielorientiertheit: Eine klare Vision haben und sich konkrete Ziele setzen, um 

zielgerichtet und engagiert zu bleiben. 

 

Widerstandsfähigkeit: Sich von Rückschlägen erholen und angesichts von 

Herausforderungen eine positive Einstellung bewahren. 

 

Beharrlichkeit: Aufrechterhaltung der Bemühungen und Engagement für das 

Erreichen von Zielen trotz Hindernissen. 

 

Positive Denkweise: Eine optimistische Einstellung kultivieren und in jeder 

Situation Chancen sehen. 

 

Anpassungsfähigkeit: Flexibilität und Offenheit für Veränderungen und die 

Bereitschaft, Pläne und Strategien bei Bedarf anzupassen. 

 

Zeitmanagement: Effizientes Zeitmanagement und Priorisierung von Aufgaben 

zur Maximierung der Produktivität. 

 

Leidenschaft: Begeisterung, echtes Interesse und Hingabe an die eigene 

Arbeit. 

 

Kreativität: Unkonventionell denken, innovative Ideen entwickeln und 

einzigartige Lösungen finden. 

 

Selbstvertrauen: Der Glaube an die eigenen Fähigkeiten und das Vertrauen in 

die eigenen Stärken. 
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LERNZIELE 

 Verstehen der Bedeutung von Selbstmotivation und Enthusiasmus für den 

unternehmerischen Erfolg. 

 

 Identifizierung persönlicher Stärken und verbesserungswürdiger Bereiche 

in Bezug auf  Selbstmotivation und Enthusiasmus. 

 

 Entwicklung von Strategien zur Verbesserung der Selbstmotivation und 

zur Förderung einer positiven und enthusiastischen Einstellung. 

 

 Anwendung von Techniken, um Ziele effektiv zu setzen und zu erreichen. 

 

 Entwicklung von Widerstandsfähigkeit und Durchhaltevermögen 

angesichts von Herausforderungen und Rückschlägen. 

 

 Kultivierung einer positiven und optimistischen Einstellung zu Arbeit und 

Leben. 

 

 Verbesserung der Anpassungsfähigkeit und Akzeptanz von 

Veränderungen, um sich in einem dynamischen Geschäftsumfeld 

zurechtzufinden. 

 

 Effiziente Zeiteinteilung und Priorisierung von Aufgaben zur Maximierung 

der Produktivität. 

 

 Förderung von Kreativität und innovativem Denken zur Entwicklung 

neuer Ideen und Lösungen. 

 

 Aufbau von Selbstvertrauen und Glauben an die eigenen Fähigkeiten, 

um Hindernisse zu überwinden und Erfolg zu haben. 
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Dieses Modul enthält mehrere Übungen, die Ihnen helfen 

werden, Ihre Fertigkeiten zur Selbstmotivation und Begeisterung zu 

verbessern. 

A1. Selbstbeurteilung und Zielsetzung 

A2. Tägliche Affirmationen und positive Visualisierung 

A3. Überwindung von Hindernissen und Aufbau von Resilienz 

A4. Zeitmanagement und Produktivitätstechniken 
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Selbstbeurteilung und Zielsetzung  

Identifizierung persönlicher Stärken und verbesserungswürdiger Bereiche in 

Bezug auf Selbstmotivation und Enthusiasmus. 

Anweisungen: 

 Machen Sie das folgende Quiz zur Selbsteinschätzung, um Ihren 

derzeitigen Grad an Selbstmotivation und Enthusiasmus zu ermitteln. 

Wählen Sie für jede Frage die Antwort aus, die Ihr Verhalten oder Ihre 

Einstellung am besten wiedergibt. 

 Vergeben Sie die entsprechenden Punkte für jede Antwortmöglichkeit auf 

der Grundlage der vorgegebenen Skala. 

 Berechnen Sie nach Abschluss des Quizzes Ihre Gesamtpunktzahl und 

ziehen Sie die nachstehende Skala heran, um Ihren Grad an 

Selbstmotivation und Begeisterung zu ermitteln. 

 Lesen Sie die Erläuterungen zu den einzelnen Stufen, um Ihre Stärken und 

verbesserungswürdigen Bereiche besser zu verstehen. 

 Quiz zur Selbsteinschätzung:  

Frage 1: Wie oft setzen Sie sich konkrete Ziele? 

(A) Selten oder nie (1 Punkt) 

(B) Gelegentlich (2 Punkte) 

(C) Häufig (3 Punkte) 

(D) Beständig - (4 Punkte) 

 

Frage 2: Wie reagieren Sie auf Herausforderungen oder Rückschläge? 

(A) Schnell aufgeben (1 Punkt) 

(B) Sich entmutigen lassen, aber weiter versuchen (2 Punkte) 

(C) Herausforderungen als Wachstumschancen begreifen (4 Punkte) 

(D) Optimistisch bleiben und alternative Lösungen finden (3 Punkte) 

              Tätigkeit 1 
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Frage 3: Wie würden Sie Ihre allgemeine Einstellung zur Arbeit oder zu Projekten 

beschreiben? 

(A) Mangelnder Enthusiasmus (1 Punkt) 

 (B) Hochgradig enthusiastisch und leidenschaftlich (4 Punkte) 

(C) Positiv und motiviert (3 Punkte) 

(D) Mäßige Begeisterung (2 Punkte) 

Frage 4: Wie oft suchen Sie nach neuen Lernmöglichkeiten oder unternehmen 

etwas für ihre persönliche Entwicklung? 

(A) Häufig (3 Punkte) 

(B) Gelegentlich (2 Punkte) 

(C) Selten oder nie (1 Punkt) 

(D) Durchgehend (4 Punkte) 

Frage 5: Wie gut gelingt es Ihnen, Ihre Zeit einzuteilen und Prioritäten bei den 

Aufgaben zu setzen? 

(A) Ausgezeichnetes Zeitmanagement (4 Punkte)   

(B) Ziemlich gut (2 Punkte) 

(C) Effektiv (3 Punkte) 

(D) Unzureichend (1 Punkt) 

Bewertung und Studen: 

 

 5-8 Punkte: Geringes Maß an Selbstmotivation und Enthusiasmus 

Erläuterung: Möglicherweise fällt es Ihnen schwer, Ihre Motivation und 

Ihren Enthusiasmus bei Ihren unternehmerischen Bemühungen 

aufrechtzuerhalten. Es ist wichtig, sich auf die Entwicklung von 

Strategien zu konzentrieren, um Ihre Selbstmotivation zu steigern und 

eine enthusiastischere Denkweise zu kultivieren. 

 9-12 Punkte: Mäßiges Maß an Selbstmotivation und Enthusiasmus 

Erläuterung: Sie zeigen ein gewisses Maß an Selbstmotivation und 

Enthusiasmus, könnten aber davon profitieren, diese Fähigkeiten weiter 

auszubauen. Durch die Anwendung spezifischer Techniken und 
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Strategien können Sie Ihre Motivation und Ihren Enthusiasmus steigern, 

um größere Erfolge zu erzielen. 

 

 13-16 Punkte: Hohes Maß an Selbstmotivation und Enthusiasmus 

Erläuterung: Herzlichen Glückwunsch! Sie verfügen über ein hohes Maß 

an Selbstmotivation und Enthusiasmus, die für Ihren unternehmerischen 

Weg von großem Wert sind. Pflegen Sie diese Eigenschaften weiter 

und finden Sie Wege, Ihren Enthusiasmus aufrechtzuerhalten und 

effektiv zu kanalisieren. 

 

 17-20 Punkte: Außergewöhnliches Maß an Selbstmotivation und 

Enthusiasmus  
Erläuterung: Ihr außergewöhnliches Maß an Selbstmotivation und 

Enthusiasmus zeichnet Sie als hoch motivierte und leidenschaftliche Person 

aus. Nutzen Sie Ihre Tatkraft und Ihren Enthusiasmus, um Ihre 

unternehmerischen Aktivitäten voranzutreiben und andere zu inspirieren. 

Denken Sie daran, dass diese Selbstbeurteilung nur ein Ausgangspunkt für 

die Selbstreflexion ist. Nutzen Sie Ihre Ergebnisse als Leitfaden, um bestimmte 

verbesserungswürdige Bereiche zu ermitteln und sich sinnvolle Ziele zu setzen, 

um Ihre Selbstmotivation und Ihren Enthusiasmus zu steigern. 

 

 

Tägliche Affirmationen und positive Visualisierung 

 Entwicklung von Strategien zur Verbesserung der Selbstmotivation und zur 

Förderung einer positiven und enthusiastischen Einstellung. 

Anweisungen: 

 Erstellen Sie eine Liste mit positiven Affirmationen, die mit Selbstmotivation 

und Enthusiasmus zu tun haben. Diese Affirmationen sollten ermutigende 

und motivierende Aussagen enthalten, die Sie persönlich ansprechen. 

 Üben Sie, diese Affirmationen täglich zu rezitieren, am besten morgens oder 

bevor Sie sich mit unternehmerischen Aktivitäten befassen. 

 Nehmen Sie sich einen Moment Zeit und stellen Sie sich vor, wie Sie in 

verschiedenen Situationen motiviert und enthusiastisch sind, während Sie 

              Tätigkeit 2 



 

8 
 

die einzelnen Affirmationen aufsagen. Stellen Sie sich vor, wie Sie 

Herausforderungen mit Zuversicht angehen, neue Chancen mit 

Begeisterung ergreifen und Ihre Ziele mit Entschlossenheit erreichen. 

 Achten Sie auf alle Beobachtungen oder Erfahrungen, die sich während 

dieser Übung ergeben. Denken Sie darüber nach, wie Sie sich durch diese 

Affirmationen und Visualisierungen fühlen und wie sie Ihre Einstellung und 

Ihr Handeln im Laufe des Tages beeinflussen. 

 Führen Sie ein Tagebuch, um Ihre Gedanken, Emotionen und alle 

Veränderungen in Ihrer Selbstmotivation und Ihrem Enthusiasmus 

festzuhalten, die sich durch die täglichen Affirmationen und positiven 

Visualisierungen ergeben haben. 

 Beispielszenario: 

Sie haben ein wichtiges Treffen mit potenziellen Investor:innen für Ihr Startup. Sie 

wollen während des Treffens Zuversicht, Leidenschaft und Motivation vermitteln, 

um einen bleibenden Eindruck zu hinterlassen . Sie beschließen, sich mit täglichen 

Affirmationen und positiven Visualisierungstechniken geistig und emotional 

vorzubereiten. 

Positive Affirmationen: 

 "Ich bin zuversichtlich, wenn es darum geht, meine Ideen und Visionen vor 

Investor:innen zu präsentieren. 

 "Mein Startup liegt mir am Herzen und ich übertrage meine Begeisterung 

auf andere." 

 "Ich bin motiviert, erfolgreich zu sein und aktiv auf meine Ziele 

hinzuarbeiten". 

 "Ich bin ein:e überzeugende:r Kommunikator:in und kann den Wert meines 

Unternehmens effektiv vermitteln. 

 "Ich bin belastbar und bewältige alle Herausforderungen, die sich mir 

stellen, mit Anmut und Entschlossenheit. 

Multiple-Choice-Fragen: 

Frage 1: Welche Aussage beschreibt am besten den Zweck täglicher 

Affirmationen und positiver Visualisierung bei der Steigerung der Selbstmotivation 

und der Kultivierung einer positiven und enthusiastischen Einstellung? 

A) Sie sorgen für einen vorübergehenden Schub an Selbstvertrauen und 

Begeisterung. 

B) Sie ersetzen die Notwendigkeit, Ziele zu setzen und Maßnahmen zu ergreifen. 

C) Sie tragen dazu bei, negative Denkmuster umzustrukturieren und positive 

Überzeugungen zu verstärken. (richtig) 
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D) Sie garantieren sofortigen Erfolg und beseitigen alle Herausforderungen. 

Erläuterung: 

Die richtige Antwort ist C) Sie tragen dazu bei, negative Denkmuster 

umzustrukturieren und positive Überzeugungen zu verstärken. Tägliche 

Affirmationen und positive Visualisierungen wirken, indem sie Ihre Denkweise 

umgestalten und positive Überzeugungen über Sie und Ihre Fähigkeiten 

verstärken. Durch die konsequente Anwendung dieser Techniken können Sie 

negative Denkmuster umgestalten und eine positivere und enthusiastischere 

Einstellung kultivieren, was wiederum Ihre Selbstmotivation steigert und Sie zum 

Erfolg führt. 

Frage 2: Welcher der folgenden Punkte ist ein potenzieller Vorteil des täglichen 

Übens von Affirmationen und positiver Visualisierung? 

A) Gesteigerte Selbstwahrnehmung und Reflexion. 

B) Beseitigung aller Hindernisse und Herausforderungen. 

C) Unmittelbares Erreichen von Zielen ohne Anstrengung. 

D) Verbesserte Selbstmotivation und eine positive Einstellung. (richtig) 

Erläuterung: 

Die richtige Antwort ist D) Verbesserte Selbstmotivation und eine positive 

Einstellung. Tägliche Affirmationen und positive Visualisierungen können dazu 

beitragen, Ihre Selbstmotivation zu steigern, indem sie positive Überzeugungen 

verstärken und eine positive Denkweise schaffen. Indem Sie regelmäßig positive 

Aussagen machen und sich den Erfolg vorstellen, können Sie eine positive 

Einstellung kultivieren und Ihre allgemeine Motivation, Ihre Ziele zu erreichen, 

steigern. 

Frage 3: Wie können tägliche Affirmationen und positive Visualisierungen Ihren 

unternehmerischen Weg unterstützen? 

A) Sie garantieren einen sofortigen Geschäftserfolg. 

B) Sie ersetzen die Notwendigkeit der strategischen Planung und Ausführung. 

C) Sie stärken das Selbstvertrauen und helfen, Herausforderungen zu bewältigen. 

(richtig) 

D) Sie machen ständiges Lernen und Entwickeln überflüssig. 

 



 

10 
 

Erläuterung: 

Die richtige Antwort ist C) Sie stärken das Selbstvertrauen und helfen, 

Herausforderungen zu bewältigen. Tägliche Affirmationen und positive 

Visualisierungen können Ihren unternehmerischen Weg unterstützen, indem sie Ihr 

Selbstvertrauen stärken und Ihnen helfen, Herausforderungen zu meistern. Indem 

Sie regelmäßig positive Überzeugungen bestärken und sich den Erfolg 

vergegenwärtigen, können Sie Vertrauen in Ihre Fähigkeiten aufbauen und eine 

widerstandsfähige Denkweise entwickeln, die unerlässlich ist, um die Höhen und 

Tiefen des Unternehmer:innentums zu meistern und Hindernisse auf dem Weg zu 

überwinden. 

 

Überwindung von Hindernissen und Aufbau von Resilienz 

  Entwickeln Sie Widerstandsfähigkeit und Durchhaltevermögen angesichts von 

Herausforderungen und Rückschlägen. 

Anweisungen: 

 Denken Sie über vergangene Herausforderungen oder Rückschläge nach, 

die Sie auf Ihrem unternehmerischen Weg erlebt haben. 

 Identifizieren Sie die Strategien und Bewältigungsmechanismen, die Ihnen 

geholfen haben, diese Herausforderungen zu bewältigen. 

 Schreiben Sie Ihre Erfahrungen und Erkenntnisse in einem Tagebuch oder in 

einer Übung zum reflektierenden Schreiben auf. 

 Verwenden Sie den unten stehenden Text und ziehen Sie die Wörter, die 

wirksame Strategien zur Überwindung von Hindernissen und zum Aufbau 

von Resilienz darstellen. 

 Bewerten Sie Ihre Leistung anhand der richtigen Antworten und prüfen Sie 

das Feedback, die Sie erhalten haben. 

Text: "Angesichts von Herausforderungen ist es wichtig, eine ............(6) 

aufrechtzuerhalten und eine ...................(2) anzunehmen. Resiliente Menschen 

zeigen ..........(8), ....................(4) und die Fähigkeit, ..........(7). Sie nutzen 

............(1), suchen die Unterstützung anderer und praktizieren Selbstfürsorge. 

Die Überwindung von Hindernissen erfordert Entschlossenheit, Belastbarkeit 

und die Bereitschaft, aus der eigenen Komfortzone herauszutreten. Wenn Sie 

              Tätigkeit 3 
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den .........(5) beibehalten, flexibel bleiben und Ihre Stärken nutzen, können Sie 

Rückschläge in .......(3) verwandeln."  

Richtige Antworten: 

 1. Fertigkeiten zur Problemlösung 

 2. wachstumsorientierte Perspektive 

 3. Chancen für Wachstum 

 4. Anpassungsfähigkeit 

 5. Fokus  

 6. positive Denkweise 

 7. aus Misserfolgen zu lernen 

 8. Beharrlichkeit 

Bewertung: 

Richtig markierte Wörter: [Anzahl der richtigen Antworten] 

Rückmeldung: Jedes markierte Wort steht für eine wirksame Strategie zur 

Überwindung von Hindernissen und zum Aufbau von Resilienz. Zu diesen 

Strategien gehören eine positive Denkweise, eine wachstumsorientierte 

Perspektive, Beharrlichkeit und Anpassungsfähigkeit, aus Misserfolgen lernen, 

Problemlösungsfertigkeiten nutzen, Unterstützung suchen, Selbstfürsorge üben, 

Entschlossenheit zeigen, aus der Komfortzone heraustreten, den Fokus 

beibehalten, flexibel bleiben und die eigenen Stärken nutzen. Indem Sie diese 

Strategien in Ihre Vorgehensweise einbeziehen, können Sie Herausforderungen 

effektiver bewältigen und Ihre unternehmerische Reise widerstandsfähiger 

gestalten. 

 

 

Zeitmanagement und Produktivitätstechniken 

Entwicklung eines effektiven Zeitmanagements und von Fertigkeiten zur 

Steigerung der Produktivität. 

Anweisungen: 

 Lesen Sie die folgenden Aussagen sorgfältig durch und entscheiden Sie, 

ob sie wahr oder falsch sind. 

 Kreuzen Sie für jede Aussage entweder "Wahr" oder "Falsch" an. 

              Tätigkeit 4 
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 Bewerten Sie Ihre Leistung anhand der richtigen Antworten und 

überprüfen Sie die Erläuterungen. 

Wahr oder falsch-Fragen: 

 

Wahr oder falsch: Beim Zeitmanagement geht es darum, die Zeit selbst zu 

managen. 

o Wahr  

o Falsch  

 

Richtige Antworten und Erklärungen: 

 Falsch: Beim Zeitmanagement geht es nicht darum, die Zeit selbst 

zu managen, sondern vielmehr darum, Ihre Aktivitäten und 

Prioritäten innerhalb der vorgegebenen Zeit zu verwalten. 

 

Wahr oder falsch: Die Festlegung klarer Ziele und Prioritäten kann die 

Produktivität verbessern. 

o Wahr  

o Falsch  

o  

Richtige Antworten und Erklärungen: 

 Wahr: Das Setzen klarer Ziele und Prioritäten hilft Ihnen, sich zu 

konzentrieren, bessere Entscheidungen zu treffen und Ihre Zeit 

effektiv einzuteilen, was zu einer höheren Produktivität führt. 

 

Wahr oder falsch: Multitasking ist eine effektive Methode, um mehr Aufgaben in 

kürzerer Zeit zu erledigen. 

o Wahr  

o Falsch  

Richtige Antworten und Erklärungen: 

 Falsch: Multitasking scheint eine Möglichkeit zu sein, mehr zu 

erledigen, aber es führt oft zu einer geringeren Produktivität und 

Qualität der Arbeit. Es ist effektiver, sich jeweils auf eine Aufgabe zu 

konzentrieren. 
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Wahr oder falsch: Prokrastination kann ein Hindernis für ein effektives 

Zeitmanagement sein. 

o Wahr  

o Falsch  

Richtige Antworten und Erklärungen: 

 Wahr: Prokrastination kann ein effektives Zeitmanagement 

behindern, indem sie zu Verzögerungen und erhöhtem Stress führt. 

Die Überwindung der Prokrastination ist für eine bessere Produktivität 

unerlässlich. 

 

Wahr oder falsch: Regelmäßige Pausen können helfen, die Konzentration 

aufrechtzuerhalten und einem Burnout vorzubeugen. 

o Wahr  

o Falsch  

 

Richtige Antworten und Erklärungen: 

 Wahr: Regelmäßige Pausen helfen, den Geist zu erfrischen, die 

Konzentration zu steigern und einem Burnout vorzubeugen. Sie 

können sogar die Produktivität und das allgemeine Wohlbefinden 

steigern. 

  

 

  


