Mindset fur lebenslanges
Lernen

In der heutigen, sich schnell verandernden Welt ist kontinuierliches Lernen
unerlasslich fur berufliche Widerstandsfahigkeit und personliches Wachstum. Ein
Mindset fir lebenslanges Lernen bedeutet, neugierig, anpassungsfahig und offen
fur neues Wissen wahrend der gesamten Karriere und des Lebens zu bleiben. Diese
Prasentation wird Sie durch die transformative Kraft der Kultivierung von
Neugierde, der Annahme eines Wachstums-Mindsets, der Entwicklung von
Anpassungsfahigkeit und der Praxis der Reflexion fihren - und Sie befahigen, in
jedem Alter und in jeder Phase Ihrer beruflichen Reise erfolgreich zu sein.

Von der Europaischen Union finanziert. Die geduBerten Ansichten und Meinungen entsprechen jedoch
ausschlieBlich denen des Autors bzw. der Autoren und spiegeln nicht zwingend die der Europaischen
Union oder der Europaischen Exekutivagentur fur Bildung und Kultur (EACEA) wider. Weder die
Europaische Union noch die EACEA kénnen dafur verantwortlich gemacht werden.
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Die sich wandelnhde Arbeitswelt

Das alte Modell Die neue Realitat
Der traditionelle Pfad ,,Bildung — Neue Rollen und Werkzeuge entstehen
Karriere = Ruhestand® hat sich rasant - KI, Automatisierung, digitale
grundlegend verandert. Was fur frihere Plattformen und aufkommende
Generationen funktionierte, gilt in Technologien verandern Branchen tber
unserer dynamischen Wirtschaft nicht Nacht.
mehr.

Arbeitnehmer in allen Karrierestufen
Technologie und gesellschaftlicher mussen kontinuierlich lernen und sich
Wandel bedeuten, dass wir unsere anpassen, um wettbewerbsfahig zu
Fahigkeiten standig aktualisieren bleiben und neue Chancen zu nutzen.

mussen, um auf dem Arbeitsmarkt
wertvoll und relevant zu bleiben.



Warum anpassen und lernen?

Wettbewerbsfahig bleiben Hohere Vergltung

Neue Fahigkeiten zu erlernen hilft Weiterbildung kann zu

TIhnen, wettbewerbsfahig zu hoherwertigen, besser

bleiben und in IThrem Bereich vergiiteten Positionen fihren,
voranzukommen. Mitarbeiter, die was sowohl Ihre Moral als auch Ihr
kontinuierlich lernen, sind besser berufliches Selbstvertrauen starkt.
auf Veranderungen vorbereitet und Die Investition in Bildung zahlt sich
erhalten deutlich haufiger im Laufe Ihrer Karriere aus.

Beforderungen und Anerkennung.

Erweiterte Karriereoptionen

Lebenslanges Lernen erweitert Ihre Karriereoptionen und kann sogar Ihr
Arbeitsleben verlangern, wodurch langfristige finanzielle Sicherheit erhéht
und Taren gedffnet werden, die Sie sich nie vorgestellt hatten.




Was ist Lebenslanges Lernen?

Definition

Lebenslanges Lernen ist ein fortlaufendes, freiwilliges und selbstmotiviertes
Streben nach Wissen und Fahigkeiten zur personlichen und beruflichen
Weiterentwicklung.

Wichtige Merkmale
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« Esist eine proaktive Denkweise - nicht nur formale Kurse, sondern jede Zeit, in
der Sie neue Herausforderungen oder Wissen suchen

- Lebenslang Lernende ibernehmen die Kontrolle tiber ihr Lernen: Sie setzen klare
Ziele, suchen aktiv nach Ressourcen und verpflichten sich zu kontinuierlichem
Lernen

« Esumfasst formale Bildung, informelles Lernen und erfahrungsbasiertes
Wachstum wahrend des gesamten Lebens
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Fixed vs. Growth Mindset

Fixed Mindset

Glaubt, dass Intelligenz und Talente
statische Eigenschaften sind, die sich
nicht wesentlich andern kénnen.
Menschen mit diesem Mindset meiden
oft Herausforderungen und geben bei
Hindernissen schnell auf.

Growth Mindset

Glaubt, dass Fahigkeiten durch
Anstrengung, Lernen und
Beharrlichkeit verbessert werden
kdnnen. Menschen mit einem Growth
Mindset nehmen
Herausforderungen an und sehen
Ruckschlage als wertvolle
Lerngelegenheiten. Im Laufe der Zeit
macht dieses Mindset resilienter und
kreativer bei der Losung komplexer
Probleme.
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Neugier kultivieren

Neugier ist der grundlegende Treibstoff fir das Lernen. Stellen Sie immer Fragen
und erkunden Sie Themen, die Sie wirklich interessieren. Eine neugierige
Denkweise halt Sie wahrend des gesamten Lernprozesses engagiert und
motiviert.

Fragen stellen

Forschungsergebnisse zeigen, dass
Neugier und Selbstreflexion
starke Pradiktoren fir eine positive
Einstellung zum Lernen sind,
insbesondere bei erwachsenen
Lernenden, die Lebenserfahrung in
ihr Studium einbringen.

Folgen Sie lhren Interessen

Frei erkunden

Machen Sie neue Erfahrungen -
Bucher, Podcasts, Workshops,
Dokumentationen - aus echtem
Interesse, nicht nur aus
Pflichtgefuhl. Bleiben Sie offen fir
unerwartete Lernmomente im
Alltag.

Wenn Sie Themen verfolgen, die Sie faszinieren, fihlt sich das Lernen weniger
wie Arbeit und mehr wie ein Abenteuer an. Diese intrinsische Motivation

sichert langfristiges Engagement.




Eine Wachstumsmentalitat
annehmen
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An kontinuierliche Proaktive Ziele setzen
Verbesserung glauben Formulieren Sie Ziele positiv: ,,Ich werde
Erkennen Sie, dass die lernen...“ statt ,Ich hoffe, ich lerne...”.
Selbstverbesserung tiber die formale Skizzieren Sie spezifische Bereiche, die
Bildung hinausgeht - Lernen geschieht  entwickelt werden sollen, und konkrete
standig, in jeder Erfahrung und Schritte zur Meisterschaft.

Interaktion, die Sie haben.
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Misserfolge neu interpretieren

Betrachten Sie Misserfolge als Wachstumschancen. Jeder Fehler lehrt Sie etwas
Wertvolles. Diese Resilienz starkt das Vertrauen, weiter zu lernen und neue
Ansatze auszuprobieren.




Anpassungsfahigkeit und
Flexibilitat

Die Fahigkeiten, die Arbeitgeber bend&tigen,
werden sich weiterhin in einem beispiellosen
Tempo entwickeln. Anpassungsfahig und
flexibel zu sein bedeutet, neue Werkzeuge,
Methoden und Denkweisen widerstandslos
anzunehmen.

Lebenslang Lernende aktualisieren ihre
Fahigkeiten gewohnheitsmaRig und kénnen
schnell umstellen, wenn sich Technologien oder

Jobanforderungen dramatisch andern. Sie
betrachten Veranderungen als Chance statt als
Bedrohung.

Anpassungsfahige Menschen sind eher bereit,
neue Moglichkeiten zu ergreifen und lassen
sich weniger von Veranderungen
einschichtern. Diese Agilitat wird in unsicheren
Zeiten zu einem Wettbewerbsvorteil.
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Offenheit fur Feedback

Aktiv zuhoéren Resilienz aufbauen
Lebenslange Lerner horen Resilienz zu entwickeln bedeutet,
aufmerksam zu und suchen aus Ruckschlagen und Kritik zu
aufrichtig Feedback von Kollegen, lernen. Jedes Feedback ist ein
Mentoren und Gleichgesinnten. Sie wertvoller Hinweis darauf, wie Sie
nutzen Kritik konstruktiv zur sich weiterentwickeln und Ihren
Verbesserung, anstatt sie als Ansatz verfeinern kénnen.

personliche Verurteilung zu
betrachten.

Dankbarkeit praktizieren

Wenn andere Verbesserungen vorschlagen, danken Sie ihnen aufrichtig und
versuchen Sie, ihre Ideen umzusetzen. Diese Offenheit beschleunigt Ihre
Entwicklung und starkt Beziehungen.
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Die Kraft der Selbstreflexion

Reflexion festigt das Lernen und verwandelt Erfahrung in Weisheit. Sich regelmaBig Zeit zu

nehmen, um das Gelernte zu tiberpriifen und wie man es angewendet hat, sorgt dafur,
dass Wissen haften bleibt.

Reflektierende Fragen

« Welche Strategien haben fur mich gut funktioniert?
« Welche Herausforderungen habe ich gemeistert und wie?
« Wie kann ich meinen Ansatz beim nachsten Mal verbessern?

« Welche Muster erkenne ich in meinem Lernprozess?

Dieser Prozess der strukturierten Reflexion macht das Lernen sinnvoller und hilft IThnen,
Wissen in realen Situationen effektiver zu behalten und anzuwenden.

B>



Wesentliche Eigenschaften eines lebenslangen Lerners

©

Engagement Resilienz

Ein aufrichtiges Versprechen, weiter zu lernen und zu tben, bis Uber die Komfortzone hinausgehen und aus Fehlern lernen. Die
man ein Thema beherrscht. Ausdauer bei Schwierigkeiten Fahigkeit, sich nach Riuckschlagen mit erneuter Entschlossenheit
zeichnet erfolgreiche Lerner aus. wieder aufzurappeln.

Anpassungsfahigkeit Eigeninitiative

Veranderungen und neue Vorgehensweisen annehmen. Die Verantwortung ftr das eigene Lernen tibernehmen, indem
Flexibilitat im Denken und Handeln, wenn sich die Umstande man aktiv Kurse sucht, Fragen stellt und Wachstumschancen
andern. nutzt, ohne darauf zu warten, dass man dazu aufgefordert wird.

Diese Eigenschaften reprasentieren zusammen das, wonach Arbeitgeber in der heutigen Arbeitswelt aktiv suchen - Qualitaten, die
auBergewdohnliche Fachkrafte auszeichnen.

@nt
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Vertrauen durch Lernen
aufbauen

Kleine Erfolge

1 Jedes Mal, wenn Sie ein Lernziel erreichen - selbst ein kleines - wachst
Ihr Selbstvertrauen messbar.

Grof3ere Herausforderungen

2 Mit groBerem Selbstvertrauen sind Sie eher bereit, neue
Herausforderungen sowohl im Berufs- als auch im Privatleben
anzunehmen.

Vertrauenskaskade

3 Lernerfolge schaffen einen positiven Kreislauf: Ein Erfolg fuhrt zum
nachsten und motiviert Sie, weiter zu wachsen und Hoheres zu
erreichen.
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Beschaftigungsfahigkeitsvorteile

Bei Arbeitgebern
hervorstechen

Arbeitgeber legen groBen Wert auf

selbstgesteuerte Lernfahigkeiten.

Wenn Sie zeigen, dass Sie Ihr Lernen
proaktiv managen - durch neue
Zertifizierungen, Kurse oder
Fahigkeiten - stechen Sie in
wettbewerbsintensiven
Arbeitsmarkten hervor.

Studien zeigen consistently, dass
formale Qualifikationen in gefragten
Bereichen stark mit héheren
Beschaftigungsquoten und deutlich
besseren Gehaltern korrelieren.

Top-Fahigkeit fur die
Beschaftigungsfahigkeit

Aktives Lernen - die kontinuierliche
Aktualisierung von Fahigkeiten und
Wissen - wird heute als eine der Top-
Eigenschaften angesehen, die
Arbeitgeber bei der Einstellung und
Beforderung suchen.

Die Fahigkeit, schnell zu lernen und
sich an neue Tools und Prozesse
anzupassen, ist wertvoller geworden
als jede einzelne technische Fahigkeit,
die veralten konnte.

an



Personliches Wachstum und Sinnfindung

Lernen bereichert Ihr Leben weit Gber den beruflichen Aufstieg hinaus. Es erweitert Ihre Weltsicht, vertieft Ihr Verstandnis fir verschiedene

Perspektiven und fordert Empathie und Aufgeschlossenheit gegentiber anderen.

Erneuerter Sinn Leidenschaften

Fur viele Erwachsene bietet der Erwerb wiederentdecken

neuer Fahigkeiten oder Kenntnisse Hobbys oder Studienbereiche kénnen
einen erneuerten Sinn im Leben, Sie mit Leidenschaften wieder
insbesondere in spateren Lebensphasen verbinden, die Sie in friiheren,

oder nach groBen Ubergangen wie dem geschaftigeren Jahren beiseitegelegt
Ruhestand oder einem Karrierewechsel. haben, wodurch das Leben erfillender

und sinnvoller wird.

Ganzheitliche Entwicklung

Personliches Wachstum durch Lernen
beruhrt jeden Aspekt des Lebens -
Beziehungen, Kreativitat,
Problemlésung und die allgemeine
Lebenszufriedenheit steigen messbar.



Geistige und kognitive Gesundheit

Lebenslanges Lernen halt Ihr Gehirn aktiv und gesund. Forschungsergebnisse
zeigen, dass das Gehirn ein Leben lang bemerkenswert plastisch bleibt - neues
Lernen baut buchstablich neuronale Verbindungen auf und starkt die kognitiven
Reserven.

Nachgewiesene Vorteile

« Die Teilnahme an herausfordernden Lernaktivitaten wie Sprachen, Musik oder

Technologie kann das Risiko eines kognitiven Rlickgangs um bis zu 30 %
senken.

« Fortlaufende Bildung reduziert Stress und fordert das allgemeine geistige
Wohlbefinden.

« Aktives Lernen verzogert altersbedingten Gedachtnisverlust und halt die
geistige Verarbeitung scharf.

« Problemldsungs- und kritisches Denkvermdégen bleiben durch kontinuierliches
intellektuelles Engagement stark.




Soziale und Gemeinschaftliche Vorteile

Isolation reduzieren

Lernen bringt Menschen zusammen.
Gruppenkurse, Buchclubs oder
ehrenamtliche Lehrtatigkeiten reduzieren
Isolation und bauen sinnvolle
Gemeinschaftsbeziehungen auf.

Emotionale Unterstutzung

Lerngemeinschaften bieten emotionale
Unterstitzung in schwierigen Zeiten, feiern
gemeinsam Erfolge und schaffen ein
Zugehorigkeitsgefihl, das das
Wohlbefinden steigert.

Netzwerke aufbauen

Sie treffen Gleichgesinnte und schaffen
wertvolle Unterstitzungsnetzwerke. Diese
Beziehungen entwickeln sich oft zu
dauerhaften Freundschaften und
beruflichen Kontakten.

Generationenubergreifendes
Lernen

Lernumgebungen, in denen Jung und Alt
zusammenkommen, bereichern alle: Altere
Erwachsene teilen Weisheit, wahrend sie
von jungeren Perspektiven und Energie
lernen.



Haufige Hindernisse
uberwinden

Zeit und Ressourcen

Viele machen sich Sorgen wegen Zeitmangels oder Kosten. Fangen Sie
klein an - schon 15 Minuten taglich machen einen Unterschied. Nutzen Sie
kostengunstige Optionen wie Bibliotheken, kostenlose Online-Kurse und
Gemeinschaftsressourcen.

Angst vor spatem Beginn

Denken Sie daran, dass viele Programme speziell fir erwachsene
Lernende konzipiert sind - Abendkurse, flexibles Tempo, Online-
Optionen. Es ist wirklich nie zu spat anzufangen.

Denkbarrieren

Durchbrechen Sie den Kreislauf des ,,Ich bin zu alt, um zu lernen.”
Die Forschung beweist, dass altere Lernende regelmafBig erfolgreich
sind und sogar kognitive Vorteile aus dem Erlernen neuer
Fahigkeiten ziehen.




Lernergeschichte: Technologie annehmen

John, ein 68-jahriger Rentner, fhlte sich von seiner weit entfernten Familie entfremdet. Er nahm an einem Technologie-Workshop in seiner
Gemeinde teil und lernte, E-Mails zu versenden, Videoanrufe zu tatigen und soziale Medienplattformen zu nutzen.

Innerhalb weniger Wochen videochattete John regelmaRig mit seinen Enkelkindern im ganzen Land. Inspiriert von seinen Fortschritten schrieb
er sich fuir einen Online-Geschichtskurs ein - eine Leidenschaft aus seiner Jugend - und vernetzte sich mit Lernenden weltweit.

Diese Geschichte zeigt, dass dltere Lernende sich absolut an neue Technologien anpassen konnen. Viele &ltere Erwachsene finden
Technologiekurse unterhaltsam und starkend, bauen Selbstvertrauen auf, bleiben verbunden und reduzieren die Isolation durch sinnvolles
digitales Engagement.

B>
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Lernergeschichte:
Karrierewechsel

Maria, Anfang 50, fUhlte sich in ihrer administrativen Rolle unerftllt und wiinschte
sich eine sinnvolle Veranderung. Sie belegte abends Online-Kurse in Grafikdesign,
wahrend sie Vollzeit arbeitete, und widmete ihrem Studium wochentlich 10
Stunden.

Innerhalb eines Jahres arbeitete Maria freiberuflich an kleinen Designprojekten fur
lokale Unternehmen. Ihr Portfolio wuchs, und schlieBlich landete sie eine neue
Position in einer Marketingfirma - wo sie Kreativitat mit ihrer jahrzehntelangen
Berufserfahrung kombinierte.

Dies spiegelt Beispiele aus der Praxis wider, wie bei AT&T, wo 70 % der
Managementpositionen im Technologiesektor mit umgeschulten internen
Mitarbeitern besetzt wurden. Lebenslanges Lernen ermdoglichte es diesen
Erwachsenen, erfolgreich die Karrierewege zu wechseln und in sich entwickelnden
Branchen relevant zu bleiben.
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Lesen und Selbststudium

Machen Sie das Lesen zu einer festen Gewohnheit. Ob Blcher, Fachartikel, Blogs

oder Zeitschriften - Lesen erweitert Wissen und Perspektive und verbessert
gleichzeitig das kritische Denken.

Bauen Sie die Gewohnheit auf

« Schon 1o Seiten taglich ergeben Dutzende von Bichern pro Jahr

» Probieren Sie Themen aus, die mit Ihrer Arbeit oder einem personlichen
Interessengebiet zusammenhangen

. Setzen Sie sich kleine, erreichbare Ziele, wie das Lesen eines Fachartikels jeden
Morgen

« Treten Sie einem Buchclub bei, um Rechenschaft abzulegen und Diskussionen
zu fUhren

Im Laufe der Zeit erweitert regelmaBiges Lesen Ihren Wortschatz, scharft das
kritische Denken und erdffnet Ihnen vielfaltige Ideen und Sichtweisen, denen Sie
sonst vielleicht nie begegnen wirden.

B>



Online-Kurse und Plattformen

MOOCs und E-Learning

Plattformen wie Coursera, edX, LinkedIn
Learning und Upskillist bieten Tausende von
Kursen zu jedem erdenklichen Thema an.
Viele sind kostenlos oder kostenguinstig mit
optionalen kostenpflichtigen Zertifikaten.

Klare Ziele setzen

Definieren Sie spezifische Ziele wie "Einen
Python-Kurs in 3 Monaten abschlieRen." Die
Kombination aus Online-Studium und
praktischer Ubung durch Projekte macht das
Lernen deutlich effektiver.

Qualifikationen erwerben

Das Absolvieren von Online-Zertifikaten
steigert sowohl die Beschaftigungsfahigkeit
als auch das Selbstvertrauen. Halten Sie Ihre
Qualifikationen in Ihrem Lebenslauf und
LinkedIn-Profil aktuell, um kontinuierliches
Wachstum zu demonstrieren.



Bibliotheken und

Gemeinschaftsressourcen

Lokale Bibliotheken

Uber Biicher hinaus bieten viele
Bibliotheken kostenlose
Workshops, Sprachkurse,
Computerkurse, Maker Spaces und
Zugang zu Online-Bildungsportalen
wie Lynda.com oder Mango
Languages.

&

Kostenlos oder erschwinglich

Gemeinschaftszentren

Volkshochschulen oder
Gemeindevereine bieten oft
Abend- oder Wochenendkurse an -
Sprachkurse, Kunstkurse,
Computerkurse, Fitness- und
Hobbygruppen.

Nutzen Sie diese wertvollen Ressourcen, die strukturiertes Lernen und
Interaktion mit Gleichgesinnten ohne hohe Kosten ermdéglichen. Viele
Programme sind speziell fur erwachsene Lernende konzipiert.
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Apps und Technologietools

Lern-Apps Produktivitatstools

. Sprachen: Duolingo, Babbel, Rosetta Stone bieten strukturiertes . Notizen: Evernote, Notion, OneNote helfen bei der Organisation
Sprachenlernen mit Gamification von Lernmaterialien und Erkenntnissen

. Fahigkeiten: Khan Academy fiir akademische Inhalte, YouTube- . Terminplanung: Legen Sie tagliche Erinnerungen fr die
Tutorials fir nahezu jede erdenkliche Fahigkeit Lernzeit fest, um Konsistenz aufzubauen

« Audio: Podcasts und Horbiicher ermoglichen das Lernen beim . Mikrolernen: Apps mit 5-10-minttigen Lektionen integrieren
Pendeln, Sport oder bei Hausarbeiten das Lernen in volle Terminkalender

Nutzen Sie digitale Tools, die zu Ihrem Lernstil und Lebensstil passen. Der Schlussel ist, Apps zu finden, die das Lernen fur Ihre spezifische
Situation bequem und angenehm machen.



Studiengruppen und Mentoren

Die Kraft des Peer-Learnings

Treten Sie einer Studiengruppe oder einem Buchclub bei oder griinden Sie
eine. Ideen anderen zu erklaren und Themen aus verschiedenen Perspektiven
zu diskutieren, vertieft das Verstandnis und die Behaltensleistung erheblich.

Finden Sie einen Mentor

Suchen Sie einen Mentor in Ihrem Fachgebiet oder einen Lerncoach, der Sie zu
wertvollen Ressourcen fuhren, Verantwortlichkeit férdern und Weisheit aus der
eigenen Erfahrung weitergeben kann.

Online-Communities

Forschungsergebnisse zeigen, dass Lernclubs, Peer-Mentoring und Online-
Communities entscheidende emotionale Unterstitzung und anhaltende
Motivation schaffen, die Lernende langfristig engagiert halt.




Ziele setzen und Fortschritt

verfolgen

Ol
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SMARTe Ziele erstellen

Machen Sie Ziele Spezifisch, Messbar,

Erreichbar, Relevant und Zeitgebunden.

Beispiel: ,,Einen Excel-Kurs bis zum 31.
Mai abschlieBen® anstatt ,,eines Tages
Excel lernen®.

03

In Schritte unterteilen

Teilen Sie jedes Ziel in wochentliche oder
tagliche Aktionen auf. Halten Sie diese
in einem Tagebuch oder digitalen Planer
fest. Kleine Schritte verhindern
Uberforderung und bauen Schwung auf.

Uberprifen und Anpassen

Wenn Sie in Verzug geraten, Uberarbeiten Sie Ihren Plan, anstatt ihn aufzugeben.
Feiern Sie Meilensteinabschlisse, um motiviert zu bleiben und positive

Assoziationen aufzubauen.
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Journaling und Reflexion

Eine Journaling-Gewohnheit aufbauen

Flhren Sie ein tagliches oder wochentliches Lerntagebuch. Halten Sie fest, was Sie gelernt
haben, welche wichtigen Erkenntnisse Sie gewonnen haben, welche Fragen aufkamen und
welche Verbindungen Sie zu friiherem Wissen hergestellt haben.

Vorteile regelmafiger Reflexion

« Tagliche Reflexion - selbst nur ein paar Satze - starkt das Gedachtnis und vertieft das
Verstandnis

« Zeigt Muster auf, welche Lernmethoden am besten zu Ihrem einzigartigen Stil passen
« Generiert Ideen fir zukinftige Lernrichtungen und zu erforschende Themen

. Das Uberprufen alter Eintrage zeigt greifbaren Fortschritt und Wachstum im Laufe der
Zeit
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Microlearning-Techniken
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Kurze Lerneinheiten

Passen Sie das Lernen in kleine Zeitfenster Gber den Tag verteilt ein.
Horen Sie einen 5-mindtigen Bildungs-Podcast, lesen Sie einen kurzen
Artikel oder absolvieren Sie eine Mini-Sprachlektion auf Ihrem Telefon.

Tagliche Konsistenz

Machen Sie es taglich - konsequente kurze Einheiten bauen mehr
Schwung auf und etablieren dauerhafte Gewohnheiten effektiver als
gelegentliche lange Lernmarathons.

Nutzen Sie freie Momente

Verwandeln Sie Wartezeiten, Pendelwege oder Pausen mit Apps oder
Lernkarten in produktive Lerngelegenheiten. Diese Minuten summieren
sich Uber Monate zu einem betrachtlichen Lernfortschritt.




MOOCs und Webinare

Massive Open Online
Kurse (MOOQOCs)

Melden Sie sich fir MOOCs zu Themen
an, die Sie fur die Arbeit bend&tigen,
oder zu Themen, fur die Sie eine
Leidenschaft haben. Viele Plattformen
ermoglichen eine kostenlose Prifung
von Kursen, mit optionalen
kostenpflichtigen Zertifikaten.

Struktur: Die meisten Kurse umfassen
Videovorlesungen, Lesematerialien,
Quizze und Diskussionsforen unter
Gleichgesinnten. Arbeiten Sie in IThrem
eigenen Tempo, wahrend Sie
vorgeschlagenen Zeitplanen folgen.

Webinare und
Workshops

Nehmen Sie an Live- oder
aufgezeichneten Webinaren von
Berufsverbanden, Industriegruppen
oder Bildungswebsites teil. Diese
behandeln oft aktuelle, praktische
Fahigkeiten wie KI-Anwendungen
oder digitale Marketingstrategien.

Mit Praxis verbinden: Wenden Sie
Konzepte nach jeder Lektion sofort
durch ein kleines Projekt oder ein
reales Problem an, um neue
Fahigkeiten effektiv zu festigen und
zu behalten.
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Gemeinschaftskurse und -
programme

Lokale Programme

Entdecken Sie Kurse an Volkshochschulen, AARP-gesponserte Klassen
oder Institute fur lebenslanges Lernen. Viele sind speziell fr erwachsene
Lernende konzipiert, einschlieBlich derer ab 50, die neue Fahigkeiten oder
Interessen suchen.

Senior Planet & Mehr

Organisationen wie Senior Planet bieten Tech-Schulungen und Wellness-
Kurse speziell fiir dltere Erwachsene an. Uberpriifen Sie Gemeindetafeln
nach Clubs, die sich auf Sprachen, Geschichte, Kunst und Handwerk
konzentrieren.

Freiwilligenarbeit als Lernform

Andere durch Nachhilfe oder Mentoring zu unterrichten, ist selbst eine
machtige Form des Lernens. Sie festigen Ihr eigenes Wissen, wahrend Sie
gleichzeitig einen sinnvollen Beitrag zu Ihrer Gemeinschaft leisten.
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Ermutigung zur Denkwelse

Positive Denkweise

Erinnern Sie sich daran, dass jeder
Lernschritt zahlt, egal wie klein er ist.
Es ist vollig normal, wenn Fortschritte
anfangs langsam erscheinen - der
Schltssel ist Bestandigkeit, nicht
Perfektion.

Wachstumsaffirmation

Eine lernorientierte Denkweise dreht
sich um Wachstumspotenzial, nicht um
das Alter. Viele Erwachsene erlernen
erfolgreich neue Berufe oder Hobbys in
jedem Lebensabschnitt - das konnen
Sie absolut auch.

Grunduberzeugung

"Das weiB ich vielleicht noch nicht, aber
ich kann es lernen." Dieses eine Wort -
noch - andert alles. Optimistisch zu
bleiben hilft, unvermeidliche
Frustration und Rickschlage zu
Uberwinden.




Reflexionsaufgabe: Entdecken Sie Ihre Interessen

Persdnliche Entdeckungstubung

Nehmen Sie sich jetzt einen Moment Zeit, um 3 Themen oder Fahigkeiten /\_/‘-
aufzulisten, die Sie wirklich interessieren. Warum interessieren sie Sie? Was zieht Sie '
an ihnen an?

Schreiben Sie sie in ein Notizbuch oder Tagebuch. Diese Neugierden sind
hervorragende Kandidaten fir Ihre Lernziele - ein echtes Interesse sorgt fur
anhaltende Motivation.

Uberlegungen

- Berufliche Fahigkeiten, die Ihre Karriere foérdern kénnten
« Kreative Hobbys, die Sie schon immer ausprobieren wollten
« Sprachen oder Kulturen, die Sie faszinieren

. Technologische Fahigkeiten fur den Alltag

Denken Sie daran: Keine Idee ist zu klein. Kochen Sie gerne? Ein neues Rezept zu
lernen ist Lernen. Interessieren Sie sich fir Geschichte? Schauen Sie sich eine
Dokumentation an. Jede Neugier ist giltig.
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Reflexionsaufgabe: Setzen Sie - T

sich lhr erstes Ziel

Wahlen Sie ein Interesse aus

Wahlen Sie ein Thema aus Ihrer Liste, das Sie im Moment am meisten
begeistert. Denken Sie nicht zu viel nach - Sie kdnnen sich spater um andere

kiimmern.

Erstellen Sie ein SMART-Ziel

Formulieren Sie ein spezifisches, messbares Ziel mit einer Frist. Beispiel: ,,In
4 Wochen 50 neue spanische Vokabeln mit Duolingo lernen, indem ich
taglich 10 Minuten tbe.“

Ersten Schritt identifizieren

Was ist die allererste kleine Aktion? Einen Artikel lesen, sich fr einen
Kurs anmelden, eine App herunterladen oder einen Stundenplan finden.

Handeln Sie noch heute

Auch wenn es nur eine Kleinigkeit ist - wie das Speichern eines
Online-Kurses als Lesezeichen - machen Sie heute einen Schritt

vorwarts. Bewegung erzeugt Dynamik.
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Die Kraft des Lernens

"Das Schone am
Lernen ist, dass es dir
niemand nhehmen
kann."

- B.B. King

Denke daran: Lernen ist eine Investition in dich selbst, die ewig Dividenden abwirft.

Jedes bisschen Wissen, das du erwirbst, jede Fahigkeit, die du entwickelst, bleibt
bei dir - und bereichert dein Selbstvertrauen, deine Fahigkeiten und deine
Moglichkeiten dein ganzes Leben lang.

Reflexionsfrage: Denke an etwas Neues zuriick, das du kiirzlich gelernt hast, ob
grof3 oder klein. Wie hat sich diese Errungenschaft angefihlt? Halte an diesem
Gefuhl von Stolz und Kénnen fest. Du kannst es durch kontinuierliches Lernen
immer wieder neu erschaffen.
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Verfolgen Sie lhren Fortschritt

Erstellen Sie einen Wachstums-Tracker

Erwagen Sie die Verwendung eines Diagramms, einer Tabelle oder eines Journals,
um Ihre Lernmeilensteine festzuhalten - absolvierte Kurse, gelesene Biicher,
erworbene Fahigkeiten, abgeschlossene Projekte.

Warum den Fortschritt verfolgen?

« Visueller Fortschritt kann sehr motivierend und lohnend sein

« Einfache Systeme funktionieren: Schon Smiley-Aufkleber fir jede Lernwoche
schaffen positive Verstarkung

- Mit der Zeit werden Sie sehen, wie sich Ihre Fahigkeiten und Ihr Wissen
beeindruckend ansammeln

« Dieser greifbare Nachweis des Wachstums halt die Dynamik in schwierigen
Zeiten aufrecht

Das Verfolgen verwandelt abstraktes Lernen in konkrete Erfolge, die Sie sehen und
feiern kénnen.



lhr Unterstutzungsnetzwerk aufbauen

Lernpartner Online-Communities
Finden Sie einen Freund oder Kollegen, der Treten Sie LinkedIn-Gruppen, Reddit-
ebenfalls etwas lernt. Tauschen Sie sich Communities, Foren oder Social-Media-
regelmaRig tber Ziele aus und Uberprifen ﬁ%} QD Gruppen bei, die mit Ihren Lerninteressen
Sie den Fortschritt. Gegenseitige verbunden sind. Sie erhalten Tipps,
Ermutigung steigert die Moral und Ressourcen und wertvolle
Verantwortlichkeit erheblich. Rechenschaftspflicht.

Mentoren finden

Erfolge teilen Zogern Sie nicht, jemanden, den Sie

Feiern Sie Meilensteine mit Ihrem Rod 8 bewundern - am Arbeitsplatz oder in Ihrer
Netzwerk. Ihre echte Begeisterung o &L Gemeinde - um Rat oder Feedback auf
verstarkt Ihr eigenes Erfolgserlebnis und Ihrem Lernweg zu bitten. Die meisten
motiviert zu weiterem Fortschritt. Menschen fihlen sich geehrt, helfen zu
darfen.
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Motiviert bleiben

Jeden Erfolg feiern Vielfalt nutzen

Jede Leistung anerkennen - einen Wechseln Sie regelmaBig die
Test bestanden, ein Kapitel Lernformate - wechseln Sie
beendet, eine neue Technik zwischen Videos, Lesen,
ausprobiert, ein Projekt praktischen Ubungen und
abgeschlossen. Belohnen Sie sich Diskussionen. Vielfalt halt den
auf kleine, sinnvolle Weisen, um Prozess interessant und spricht
positive Assoziationen aufzubauen. verschiedene Lernstile an.

Das "Warum" nicht vergessen

Besinnen Sie sich darauf, was Sie urspringlich zum Lernen motiviert hat. Die
klare Erinnerung an Ihre ultimative Motivation - bessere Jobchancen,
personliche Weiterentwicklung, Leidenschaft - hilft immens an schwierigen
Tagen.



Den Ansatz anpassen

Flexibilitat ist Starke

Wenn eine Lernmethode nicht effektiv
ist - zum Beispiel das Lesen von
Lehrbichern mihsam erscheint -
probieren Sie einen anderen Ansatz
wie Video-Tutorials, Podcasts,
interaktive Apps oder
Gruppendiskussionen.

Seien Sie bei Bedarf flexibel mit Ihrem
Zeitplan und Ihren Zielen. Es ist vollig
in Ordnung, voribergehend langsamer
zu werden und dann wieder Schwung
aufzubauen. Das Ziel ist ein stetiger,
nachhaltiger Fortschritt - nicht
unrealistische Perfektion.

Aus Anpassungen lernen

Anpassung ist ein wesentlicher
Bestandteil des Lernprozesses selbst.
Jedes Ausprobieren und jeder Fehler
liefert wertvolles Feedback dariber,
was Ihnen am effektivsten hilft zu
lernen.

Achten Sie darauf, wann Sie am
aufmerksamsten sind, welche
Umgebungen am besten funktionieren
und welche Formate Sie am meisten
ansprechen. Passen Sie Ihren Ansatz
basierend auf diesen Erkenntnissen
an.




Ruckschlage annehmen

1 Die Erfahrung neu bewerten

Betrachten Sie jeden Riickschlag als wertvolle Daten, nicht als
Versagen oder personliche Unzulanglichkeit. Fragen Sie ,,Was kann ich
daraus lernen?“ statt ,,Das schaffe ich nicht.”

2 Analysieren und Anpassen

Wenn ein Projekt nicht funktioniert hat, finden Sie genau heraus, was
Sie beim nachsten Mal anders machen kénnen. Reflektieren Sie
systematisch und iterieren Sie basierend auf Beweisen.

3 Beharrlich voranschreiten

Selbst Top-Experten scheitern regelmaBig - sie lernen und passen
sich einfach weiter an. Ihre Fahigkeit, Herausforderungen zu
uberwinden, ist letztendlich wichtiger, als sie zu vermeiden.




Fallstudie: Ruckkehr zur Schule

Sarahs Weg

Sarah, 55 Jahre alt, hatte es immer bereut, ihr Studium nicht abgeschlossen zu
haben. Zwischen Kindererziehung und Karriereaufbau schien nie Zeit dafur zu sein.
Sie beschloss, sich fur ein Online-Programm zum Studienabschluss einzuschreiben.

Vollzeitarbeit, familidre Verpflichtungen und Studieninhalte unter einen Hut zu
bringen, war eine Herausforderung. Sarah lernte friilh morgens vor der Arbeit und
an den Wochenenden, nutzte Zeitmanagement-Strategien und tauschte sich online
mit anderen erwachsenen Studierenden aus, um Unterstitzung zu erhalten.

Das Ergebnis

Ein Jahr spater schloss Sarah ihr Bachelorstudium ab. Sie war immens stolz und
deutlich selbstbewusster in ihren Fahigkeiten. Sie aktualisierte ihren Lebenslauf mit
ihrem neuen Abschluss, was ihr half, eine betrachtliche Gehaltserhéhung bei der
Arbeit auszuhandeln.

Sarahs Geschichte zeigt, dass die Riickkehr zu einer formalen Ausbildung in jedem
Alter mit Planung, Unterstitzung und Entschlossenheit moéglich ist.

« | Kofinanziert von der
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Fallstudie: Ein neues Hobby
lernen

Ol

Der Anfang

Mark, 60 Jahre alt, ging nach 35 Jahren im Rechnungswesen in den Ruhestand.
Ohne die tagliche Struktur fihlte er sich orientierungslos und wiinschte sich einen
kreativen Ausgleich, den er wahrend seiner Berufsjahre nie erkundet hatte.

02

Die Umsetzung

Mark nahm an einem Kunstkurs fir Anfanger in einem ortlichen
Gemeindezentrum teil. Er ibte wochentlich, sah sich Online-Tutorials an und
experimentierte zu Hause mit verschiedenen Malstilen.

03

Wachstum und Gemeinschaft

Innerhalb von zwei Jahren verbesserten sich Marks Fahigkeiten dramatisch. Er
knipfte Kontakte zu anderen Kiinstlern, trat einer Malgruppe bei und
veranstaltete sogar eine kleine lokale Ausstellung seiner Werke.

04

Die Vorteile

Mark fand mehr als nur ein Hobby - er erweiterte seinen sozialen Kreis, fihlte sich
geistig stimuliert und engagiert und entdeckte einen erneuerten Sinn fr Zweck
und Identitat jenseits seiner Karriere.




Zusammenfassung: Wichtige Denkweisen

Neugier Wachstumsmentalitat

Stellen Sie weiterhin Fragen und suchen Sie aktiv nach Wissen. Glauben Sie daran, dass Fahigkeiten und Intelligenz durch

Neugier ist der grundlegende Antrieb, der das Lernen aufregend konsequente Anstrengung verbessert werden kdénnen.

statt verpflichtend macht. Betrachten Sie Herausforderungen als Lernchancen statt als
Bedrohungen.

o

Anpassungsfahigkeit Reflexion

Seien Sie bereit und willens, Methoden, Ansatze und sogar Nutzen Sie Feedback konstruktiv, um zu wachsen, und
Berufsrichtungen zu andern. Flexibilitat ist in unserer sich schnell reflektieren Sie regelmaBig Ihre Fortschritte, Strategien und
entwickelnden Welt unerlasslich. Erkenntnisse. Diese Metakognition beschleunigt das Lernen.

Diese vier Eigenschaften bilden zusammen die Grundlage einer nachhaltigen Denkweise fur lebenslanges Lernen, die Ihnen Ihr gesamtes Leben
und Ihre Karriere hindurch dienen wird.
G+



Zusammenfassung: Vorteile des lebenslangen Lernens

&

Selbstvertrauen und Zufriedenheit

Das Erlernen neuer Fahigkeiten steigert das Selbstwertgefthl dramatisch und bietet eine tiefe persénliche Zufriedenheit, die sich
auf alle Lebensbereiche auswirkt.

Karriere und Beschaftigungsfahigkeit

Kontinuierliches Lernen halt Sie auf dem Arbeitsmarkt relevant und wettbewerbsfahig. Es fihrt oft zu Beférderungen, besserer
Bezahlung und neuen Karrieremdglichkeiten.

Personliches Wachstum

Lernen erweitert Ihre Interessen, verleiht neuem Sinn und Zweck und férdert mehr Empathie und Verstandnis fur unterschiedliche
Perspektiven.

Gesundheit und Langlebigkeit

Das aktive Engagement des Gehirns durch Lernen reduziert das Risiko kognitiver Beeintrachtigungen, unterstiitzt das geistige
Wohlbefinden und fordert die allgemeine Gehirngesundheit.

Soziales und Gemeinschaft

Lernen schafft wertvolle Verbindungen, baut Unterstiitzungsnetzwerke auf, reduziert Isolation und starkt die
Gemeinschaftsbindungen tiber Generationen hinweg.



Ruckblick: Wesentliche
Werkzeuge und Gewohnheiten

Lernwerkzeuge Erfolgsgewohnheiten

. Online-Kurse: Coursera, edX, - RegelmaBiges Journaling zur
LinkedIn Learning, Khan Academy Reflexion des Gelernten und zur

. Apps: Sprachlern-Apps Festigung von Erkenntnissen
(Duolingo), Produktivitatstools, . Setzen von SMART-Zielen mit
Microlearning-Plattformen spezifischen Fristen und messharen

. Gemeinschaftsressourcen: Ergebnissen
Bibliotheken, Gemeindezentren, . Beitritt zu Lerngruppen oder
Erwachsenenbildungsprogramme Suche nach Lernpartnern ftr

. Technologie: Webinare, Podcasts, gegenseitige Rechenschaft
YouTube-Tutorials, Bildungsvideos . Tagliches Microlearning zum

Aufbau konsistenter
Gewohnheiten und Dynamik

Zusammengenommen helfen diese Werkzeuge und Gewohnheiten dabei, Lernen
als nachhaltige Lebensgewohnheit zu praktizieren, nicht nur als einmaliges
Ereignis oder voriibergehendes Projekt.
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lhre lebenslange Lernreise

Die Reise des lebenslangen Lernens ist zutiefst **personlich und einzigartig fur
Sie**. Nutzen Sie Ihre Leidenschaften, Neugier und Karriereziele als Antrieb.
Beginnen Sie mit dem, was Sie im Moment am meisten begeistert oder interessiert
- diese intrinsische Motivation wird Sie durch Herausforderungen tragen.

Klein anfangen

1 Gehen Sie Schritt fur Schritt vor. Fortschritte, egal wie klein oder
schrittweise, bauen im Laufe der Zeit eine starke Dynamik auf.

Teilen Sie lhre Reise

2 Erzahlen Sie Freunden, Familie oder Kollegen von Ihren Lernzielen.
Wenn andere Sie anfeuern, macht dies einen erheblichen Unterschied
in Ihrer Motivation.

Genief3en Sie den Prozess

3 Beim Lernen geht es nicht nur um das Ziel - genieRen Sie es, neue
Dinge zu entdecken, andere Lernende zu treffen und sich dabei
weiterzuentwickeln.



Du schaffst das!

Sie haben die Kraft, sich in jedem Alter weiterzuentwickeln, anzupassen und
neu zu erfinden. Viele Menschen haben erfolgreich Karrieren gewechselt, neue

Das kdnnen Sie auch!

Seien Sie geduldig und mitfihlend mit sich selbst auf dieser Reise. Lernen ist kein
Wettrennen - esist ein lebenslanges Abenteuer der Entdeckung, des Wachstums
und der Transformation.

Bleiben Sie offenherzig und aufmerksam: jede Erfahrung, jede
Herausforderung und ja, sogar jeder Fehler ist eine wertvolle Gelegenheit, etwas
Neues Uber sich selbst und die Welt zu lernen.

Leidenschaften entdeckt oder neue Fahigkeiten im spateren Leben gemeistert.

&



Kontinuierliches Wachstum kultivieren

Bleiben Sie jeden einzelnen Tag neugierig. Schon kleine alltagliche Erfahrungen sind
reichhaltige Lernmdoglichkeiten - ein neues Rezept ausprobieren, eine
Dokumentation ansehen, ein tiefgriindiges Gesprach fihren, eine Nachbarschaft
erkunden oder Uber ein unbekanntes Thema lesen.

Lernen als Identitat

Machen Sie Lernen zu einem Teil Ihrer Kernidentitat. Denken Sie ,,Ich bin ein
Lernender® statt ,,Ich bin ein Lehrer” oder ,Ich bin ein Manager.” Diese subtile
Verschiebung halt Sie stets offen fiir neue Ideen und Perspektiven.

Fortschritt feiern

Denken Sie daran: Das Ziel ist kontinuierlicher Fortschritt, nicht Perfektion. Feiern
Sie regelmaBig, wie weit Sie gekommen sind, anstatt sich nur darauf zu
konzentrieren, wie weit Sie noch gehen mdchten.




Herausforderungen meistern

Innehalten und neu bewerten

Wenn Sie auf einen Ruickschlag stoBen - ein schwieriges Konzept, ein
verfehltes Ziel oder unerwartete Hindernisse - halten Sie ohne Urteil inne.
Bewerten Sie Ihre Situation objektiv neu.

Um Hilfe bitten

Wenn Sie nicht weiterkommen, wenden Sie sich an einen Tutor,
Kollegen, Mentor oder ein Online-Forum. Neue Perspektiven fuhren oft
zu dem Durchbruch, den Sie brauchen.

Z%F Langfristig denken

Behalten Sie das groBe Ganze im Auge. Kurzfristige Schwierigkeiten
und vortbergehende Rickschlage schmalern Ihren
Gesamtfortschritt und Ihre Entwicklungskurve nicht.

Ansatz anpassen

Passen Sie Ihre Methoden, Ihren Zeitplan oder sogar Ihre Ziele
bei Bedarf an. Flexibilitat und Anpassungsfahigkeit sind Starken,
keine Schwachen, im Lernprozess.



Den nachsten Schritt machen

Wahlen Sie eine konkrete, spezifische MaBnahme, die Sie heute ergreifen kénnen - wenn moglich, sofort. Dies kdnnte die Anmeldung zu
einem Online-Kurs sein, der Besuch Ihrer ¢rtlichen Bibliothek zur Erkundung von Ressourcen, das Herunterladen einer Lern-App oder das

Skizzieren eines Lernplans.

Machen Sie es realistisch

Beginnen Sie mit etwas wirklich
Erreichbarem: ,Verbringen Sie heute
Abend 30 Minuten damit, eine
EinfUhrungseinheit anzusehen® oder
»Melden Sie sich diese Woche fir einen
kostenlosen Kurs an.*

Schwung aufbauen

Selbst die kleinste Aktion erzeugt
Schwung. Diese anfangliche
Vorwartsbewegung erleichtert den
nachsten Schritt und den
darauffolgenden, wodurch ein
nachhaltiger Zyklus entsteht.

Anfangen ist Gewinnen

Denken Sie daran: Jede Reise beginnt
mit einem einzigen Schritt. Einfach
anzufangen - diese erste Aktion zu
setzen - ist bereits ein bedeutender
Sieg, der gefeiert werden sollte.



Zusammenfassung und Ruckblick

Lebenslanges Lernen ist ein wesentliches, machtiges Werkzeug, um in unserer sich schnell verandernden Welt erfolgreich zu sein. In dieser
Prasentation haben wir untersucht, wie die Kultivierung von Neugier, einer Wachstumsmentalitat, Anpassungsfahigkeit, Offenheit fiir
Feedback und regelmaBiger Selbstreflexion die Grundlage fur nachhaltiges Lernen bildet.

Mentalitatseigenschaften Hauptvorteile
xR
Neugier, Wachstumsorientierung, = o Selbstvertrauen, Beschaftigungsfahigkeit,
Anpassungsfahigkeit, Offenheit ©® Erflllung, Gesundheit, Gemeinschaft
Erfolgsgewohnheiten Praktische Werkzeuge
Journaling, Zielsetzung, Lerngruppen, LH) Online-Kurse, Apps, Bibliotheken,
Microlearning Gemeinschaftsressourcen

Diese Elemente wirken synergetisch zusammen, um Sie zu befahigen, Ihr ganzes Leben lang weiter zu wachsen, sich anzupassen und zu
gedeihen. Die Vorteile sind tiefgreifend und dauerhaft.



lhr Personlicher Aktionsplan

Ol
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Ziele aufschreiben

Notieren Sie 2-3 spezifische, bedeutungsvolle Lernziele mit
realistischen Fristen. Beispiel: "Einen Excel-Kurs fur Anfanger bis zum
1. Oktober abschlieRen" oder "Jeden Monat ein Buch tber Fiihrung
lesen."
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Ressourcen identifizieren

Listen Sie fur jedes Ziel spezifische Tools oder Unterstitzungssysteme
auf, die Sie nutzen werden - welche Kurse, Blicher, Apps, Mentoren
oder Lerngruppen werden Ihnen zum Erfolg verhelfen?

04

Erste Schritte definieren

Notieren Sie fur jedes Ziel die allererste Aktion, die Sie unternehmen
mussen. Beispiele: "Fur ein Coursera-Konto anmelden," "Empfohlenes
Notizbuch kaufen," "Potenziellen Mentor kontaktieren," "Einer
LinkedIn-Lerngruppe beitreten."

Uberprufen und Uberarbeiten

Halten Sie diesen Plan an einem sichtbaren Ort - auf Ihrem
Schreibtisch, in Ihrem Kalender, auf Ihrem Telefon. Uberpriifen und
aktualisieren Sie ihn regelmaRig, wahrend Sie Fortschritte machen
und sich Thre Interessen weiterentwickeln.

Sie haben ein Leben lang Zeit zum Lernen - aber beginnen Sie mit dem heutigen Schritt! Ihr zukinftiges Ich wird Ihnen fr die
Investition danken, die Sie jetzt in Ihr Wachstum, Ihre Fahigkeiten und Ihr Potenzial tatigen.
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