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Online Talks mit den Institutionen der UDE
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Fit und entspannt durchs Studium
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Studienorientierung

Studieneinstieg

StudiumKarriereplanung 

Studienausstieg

BERATEN - UNTERSTÜTZEN

➢ Individuell

➢ Vertraulich 

➢ Anonym 

➢ Kompetent 

➢ Kostenlos

➢ www.uni-due.de/abz

Das ABZ – Student-Life-Cycle
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Das ABZ – Die psychologische Beratung

http://www.uni-due/
http://www.uni-due.de/abz
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• Überblick

• Zeitmanagement

• Hochschulsport

• Drogenberatungsstelle

• Entspannung

• Prüfungen

Fit und entspannt durchs Studium
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Lampenfieber ist gut
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• Überblick

• Zeitmanagement

• Hochschulsport

• Drogenberatungsstelle

• Entspannung

• Prüfungen

Fit und entspannt durchs Studium
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Semesterplanung

1. Überblick verschaffen

2. Selbstreflexion

3. Zeiten festlegen

Zeitmanagement
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• Prüfungsordnung und Modulhandbuch

• Prüfungen, Fristen, etc. 

• Nebenjob

• Feste Termine, z.B. Sportverein

• Private Termine (Geburtstage)

Semester überblicken
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Semesterplanung

1. Überblick verschaffen

2. Selbstreflexion

3. Zeiten festlegen

Zeitmanagement
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Aufgabe für zu Hause

Erstellen Sie eine Liste aller Tätigkeiten, die im Moment

Teil Ihres Alltags sind, von Studium und Lernen über

Hobbies und Freizeit bis hin zu Einkaufen und

Aufräumen.

Schätzen Sie dann ein, wie viel Zeit Sie im Moment für

die einzelnen Tätigkeiten pro Woche in etwa brauchen.

Selbstreflexion
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• Benötigte Zeit für alle Lebensbereiche

• Leistungskurve

• Früh- / Spätrhythmiker / Eule

• Eigene Vorlieben

• nine – to – five

• Früher Vogel fängt den Wurm

• …kann mich mal!

Selbstreflexion
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Semesterplanung

1. Überblick verschaffen

2. Selbstreflexion

3. Zeiten festlegen

Zeitmanagement

18

• Lernzeit

• Freizeit

• Alltagszeit

➢ Biorhythmus beachten!

• Lernzeit in Zeiten geistiger Leistungsfähigkeit

Zeiten festlegen
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Lernzeit

• Lehrveranstaltungen und Seminare

• Vor- und Nachbereitung

• Wiederholungszeiten

Zeiten festlegen
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• Pufferzeiten

• Als fixe Arbeitszeit einplanen, aber nicht mit Aufgaben füllen

• Ziel: Tagesziel tatsächlich erreichen

• Ggf. Aufgaben vorziehen oder früher Pausen machen

Zeiten festlegen
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Arbeitszeiten

• Orientierung an Konzentrationsspanne

• maximal 90 Minuten

• Bei kürzerer Spanne Anzahl der Lernphasen erhöhen

Pausen

• Kurze Pausen leistungsförderlicher als lange

• Pausenbeschäftigung ohne geistige Anstrengung

Zeiten festlegen
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Uhrzeit Mo Di Mi Do Fr Sa So

Zugfahrt + 
Frühstück

8-9 Uhr Frühstück Frühstück Übung Frühstück Frühstück Schlafen Schlafen

9-10 Uhr Zugfahrt Verwaltung Übung Zugfahrt Nachbereit

ung VL 

Schlafen Schlafen

10-11Uhr VL Lernen Tutorium Bibliothek 

(Übungsauf
gaben)

Vorbereitu

ng VL 

Frühstück Frühstück 

mit WG

11-12 Uhr VL Lernen Termin 
Praktikante
namt

VL Zugfahrt Schwimme

n gehen

Frei 

verfügbare 
Zeit

12-13 Uhr Lerngruppe 

Mathe

Kochen Freunden 

treffen, 
gem. Essen

VL VL Familie Job

Zeiten festlegen
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DERHOCHSCHULSPORT STELLTSICH VOR
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• Prüfungsängste

• Überforderungserleben

• Stress

• Lernblockaden & Aufschieben

• Konflikte

• Probleme, die ihr Studium beeinträchtigen:

➢ https://www.uni-due.de/abz/studierende/psychologische-beratung.php

Die psychologische Beratung im ABZ
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Erstsemester@UDE: Ersti-Spezial
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@ude.studis @Akademisches Beratungs-Zentrum 
Studium und Beruf der UDE

Akademisches Beratungs-Zentrum UDEStudium an der UDE

Mit dem ABZ informiert – Social-Media-Menü


