


→ SGM-Homepage 

(www.sgm.uni-halle.de)

→ Social Media 

(@wohlfuehlcampus)



„Es ist nicht zu wenig Zeit, 

die wir haben, 

sondern es ist zu viel Zeit, 

die wir nicht sinnvoll nutzen.“

(Lucius Annaeus Seneca)



Datum:

Beginn Ende Dauer Tätigkeit Spaßfaktor (1-
10)











http://www.getcoldturkey.com/
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A, B – The frog

C, Routine, 

Pausen

Tagesplan

Pausen

A, B













„Wahnsinn ist, 

immer dasselbe 

zu tun und ein 

anderes 

Ergebnis zu 

erwarten.“

(Albert Einstein)







1. Vergiss die Aufgabe als Ganzes und fokussiere 

dich ausschließlich darauf, was du in den ersten 

2 Minuten erledigen müsstest. 

2. Fange an für zwei Minuten zu arbeiten und 

erfülle dieses kleine Ziel. 

3. Erspüre, wie die größte Hürde verschwindet! 



W – Wish (Wunsch) 

O 
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W – Wish (Wunsch) 

O – Outcome (Ergebnis)

O 

P





W – Wish (Wunsch) 

O – Outcome (Ergebnis)

O – Obstacle (Hindernis)

P



W – Wish (Wunsch) 

O – Outcome (Ergebnis)

O – Obstacle (Hindernis)

P – Plan (Plan) 

• Wenn…, dann …






