Techniker

Ordnung statt
Chaos

(Selbstorganisation im
Studium)

Uni Halle
08.10.2021

OHLFUHLCAMPUS

TUDY » LIFE - BALANCE KULTUR



. A %\_.,3;,(";‘-‘@
MARTIN-LUTHER-UNIVERSITAT ﬁ}frf};é,,é
|||||| -WITTENBERG e i

AL
a s WOHLFUHLCAMPUS
(‘ b STUDY » LIFE - BALANCE

Weitere Informationen erhalten?

- SGM-Homepage — Social Media

(www.sgm.uni-halle.de) ﬂ (@wohlfuehlcampus)
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1. Selbstverantwortung

2. Zeitmanagement

3. Lern- und Arbeitsstrategien
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1. Selbstverantwortung
durch Ziele
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Selbstorganisation = Ziele setzen Techniker

Koérper &
Gesundheit
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Freude &
Emotion

Arbeit &
Beruf(ung)

Partnerschaft
& Familie

Freunde &
Netzwerk

Finanzen &
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Smarte Ziele
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Einfache Tricks fiirs Zeitmanagement Techniker

Rituale

Pausen
gestalten

Zeit fur
sich

2_
Minuten-
Regel

Leistungs-
Ordnung kurve
beachten
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Prioritatensetzung
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Pareto-
Prinzip

Eisenhower-
Matrix
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Eisenhower-Matrix
r
e wichtig e wichtig
e dringend e nicht

e nicht wichtig
edringend

dringend

sofort planen, Zeit

erledigen reservieren

delegieren, Papierkorb

Lackenfuller

¢ nicht wichtig
e nicht
dringend
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Gedachtnis Techniker

= Sensorisches Gedachtnis (UKZG)
= Arbeitsgedachtnis (KZG)

= Langzeitgedachtnis (LZG)
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Transfer vom Kurzzeit- ins Langzeitgedachtnis Techniker

uben und wiederholen
(Effekt verstarkt durch
emotionales Gewicht

und
Zahl der
Assoziationen)
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Prozentsatze des Lernens

Wir behalten...

10 % von dem,
20 % von dem,
30 % von dem,
50 % von dem,
70 % von dem,

90 % von dem,
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was wir lesen

was wir horen

was wir sehen

was wir horen und sehen
was wir selbst sagen

was wir selbst tun
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Mnemotechniken Techniker

= Gedachtniskunst zum Transfer ins Langzeitgedachtnis

Assoziations-
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Eine Geschichte von Christiane Stenger... Techniker
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4. Stressabbau
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Bestandteile des Stresserlebens Techniker

Persénliche | orperliche
Stressverstarker Stressreaktion

e Anforderungen e Eigene e Herzklopfen
e Arbeitspensum Bewertungen e Magenschmerzen
e Termindruck * \ergangene e \/erspannungen
e Stérungen Erfahrungen e Schlafstérungen
e Soziale Konflikte * Gefuhl von e Aggressivitat
Ere_mdbestlmmt- e Innere Unruhe
eit
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Methoden zur Regeneration Techniker

/Entspannungs—
techniken /

¢ Ausgleich/ "
Abbys/ Reis / Freunde
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eI’]/

Ernahrung
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Falls Sie noch
Fragen haben ...

... stehen wir Ihnen gerne zur
Verfigung.
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Corinna Kohfink

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