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Weitere Informationen erhalten?

→ SGM-Homepage 
(www.sgm.uni-halle.de)

→ Social Media 
(@wohlfuehlcampus)



Im Detail

1. Selbstverantwortung
2. Zeitmanagement
3. Lern- und Arbeitsstrategien
4. Stressabbau 
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1. Selbstverantwortung 
durch Ziele



Selbstorganisation = Ziele setzen

Haben 
Tun 
Sein 

Geben

Freude & 
Emotion

Partnerschaft 
& Familie

Freunde & 
Netzwerk

Finanzen & 
Materielles

Arbeit & 
Beruf(ung)

Körper & 
Gesundheit

Persönlichkeit 
& Lernen
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2. Zeitmanagement



Einfache Tricks fürs Zeitmanagement

Rituale

Zeit für 
sich

Pausen 
gestalten

Salami-
Taktik

Ordnung

2-
Minuten-

Regel

Leistungs-
kurve 

beachten

Säge 
schärfen

25.000 $ 
Methode



Prioritätensetzung

Pareto-
Prinzip

Eisenhower-
Matrix

Covey-
System



Eisenhower-Matrix

•nicht wichtig

•nicht 
dringend

•nicht wichtig

•dringend

•wichtig

•nicht 
dringend

•wichtig

•dringend

sofort 
erledigen

planen, Zeit 
reservieren

Papierkorb
delegieren, 
Lückenfüller



3. Lernstrategien



▪ Sensorisches Gedächtnis (UKZG)

▪ Arbeitsgedächtnis (KZG)

▪ Langzeitgedächtnis (LZG)

Gedächtnis



KZG

üben und wiederholen
(Effekt verstärkt durch
emotionales Gewicht 

und
Zahl der 

Assoziationen)

LZG

Transfer vom Kurzzeit- ins Langzeitgedächtnis



Wir behalten…

10 % von dem, was wir lesen

20 % von dem, was wir hören

30 % von dem, was wir sehen

50 % von dem, was wir hören und sehen

70 % von dem, was wir selbst sagen

90 % von dem, was wir selbst tun

Prozentsätze des Lernens



= Gedächtniskunst zum Transfer ins Langzeitgedächtnis

Wiederholen Erklären Visualisieren Ordnen Eselsbrücken
Assoziations-

ketten
Loci-Methode

Mnemotechniken



Eine Geschichte von Christiane Stenger…



4. Stressabbau



Bestandteile des Stresserlebens

Stressoren

• Anforderungen

• Arbeitspensum

• Termindruck

• Störungen

• Soziale Konflikte

Persönliche 
Stressverstärker

• Eigene 
Bewertungen

• Vergangene 
Erfahrungen

• Gefühl von 
Fremdbestimmt-
heit

Körperliche 
Stressreaktion

• Herzklopfen

• Magenschmerzen

• Verspannungen

• Schlafstörungen

• Aggressivität

• Innere Unruhe



Methoden zur Regeneration

Ausgleich

Nichts tun

Natur

Freunde

Sport / 
Ernährung

Hobbys / Reisen

Entspannungs-
techniken



Falls Sie noch 
Fragen haben …

… stehen wir Ihnen gerne zur 
Verfügung. 

Corinna Kohfink

consilcom GmbH
Tel. 030/398 80 686
info@consilcom.net


