Miindliche Priifung - so geht’s!

Vor und in miindlichen Priifungen geht es so manchen Studierenden
schlecht — Thnen auch? Sie leider unter Stresssymptomen, fithlen sich
blockiert und finden nicht zu ihrer vollen Leistungsfiahigkeit? Oder
vermeiden Sie sogar, iberhaupt miindliche Priifungen, Referate oder
Présentationen zu machen? Dann sollten Sie etwas dagegen tun.

In der Einzelarbeit in der Gruppe und unter Anwendung gestalt-
psychologischer Interventionen finden Sie neue Wege, miindliche
Priifungen zu meistern.

Termin:

® Freitag, 13.01.2012, 15 - 18 Uhr und Samstag, 14.01.2012, 10 - 17 Uhr
Ort: Campus Essen, Universitétsstr. 2, Infothek des ABZ, T02 S00 L12

Leitung: Bernd Gohing und Thomas Interbieten

Bitte vereinbaren Sie einen Termin zu einem Vorgesprach unter

bernd.goehing@uni-due.de oder thomas.interbieten@uni-due.de

Studienabschlusscoaching - Projekt , Finish”

» fiir Studierende in Diplom-, Magister- u. Lehramtsstudiengdngen
(Staatsexamen)

Sie haben das Gefiihl, sich gegen Ende Ihres Studiums zu verzetteln?

Im Studienabschlusscoaching wird Thnen gezielt Unterstiitzung ange-

boten, um Ihre Hindernisse auf dem Weg zum erfolgreichen Studien-

abschluss zu tiberwinden.

Wir bieten Coaching zu Themen wie:
¢ Lernmethoden und Arbeitstechniken

(Umgang mit Aufschieberitis, Schreibblockaden, besseres Zeitmanagement)
* Priifungssituationen

(optimale Vorbereitung auf Priifungen, Stressmanagement)
¢ Selbstmanagement

(Motivation & Konzentration steigern, selbstgesteckte Ziele verwirklichen)
¢ Studienabbruch?

(generelle Zweifel beziigl. der Fortfithrung des Studiums)
Kontaktieren Sie uns — gemeinsam entwickeln wir Losungswege!

Einzelcoaching: Individuelle Terminvereinbarung
Gruppencoaching & Workshops: Einstieg nach einem individuellen
Vorgesprach moglich.

Kontakt: Esther Wessel (siehe rechts)

Aktuelle Angebote und Termine finden Sie unter

http://www.uni-due.de/abschlusscoaching

Bernd Gohing

Dipl.-Pid.,
Psychotherapeut (HPG)
Campus Essen
Universititsstr. 2

B T02500L25

' Tel. 0201/183-2011

. bernd.goehing@uni-due.de

Esther Wessel

Psychologin, M.Sc.
Campus Duisburg
Geibelstr. 41, SG 083

Tel. 0203/379-2875 (Mo-Mi)
Campus Essen
Universitétsstr. 2

T02 S00 L08

Tel. 0201/183-3872 (Mi-Fr)
esther.wessel@uni-due.de
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Allgemeine Studienberatung
Campus Duisburg
Geibelstralle 41, SG 055
47057 Duisburg

Allgemeine Studienberatung
Campus Essen

Universitdtsstrale 2, T02 S00 L12
45141 Essen

Service-Telefon: 0201/ 183-2014

www.uni-due.de/abz
abz.studienberatung@uni-due.de

Sven Riiter
Diplom-Psychologe
Campus Duisburg
Geibelstr. 41

SG 083

Tel. 0203/379-3959 (Mi-Fr)
sven.rueter@uni-due.de

‘Thomas Interbieten
Psychologe, M.A.

Campus Essen

Universitatsstr. 2

T02 S00 L08

Tel. 0201/183-2307 (Mo-Mi)
thomas.interbieten@uni-due.de
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Einzelberatung

Es ist einfach menschlich, hin und wieder Probleme zu haben, die
Sie vom erfolgreichen Studieren abhalten. Und da kommen Sie nicht
immer allein zurecht! Wir unterstiitzen Sie gern bei Problemen wie
Priifungsschwierigkeiten, Autorititskonflikten oder Kontaktangsten.
Bitte vereinbaren Sie einen personlichen Gesprachstermin.

Ansprechpartner Campus Duisburg (siehe auch Riickseite)
e Sven Riiter, Diplom-Psychologe

Ansprechpartner Campus Essen (siehe auch Rickseite)
* Bernd Gohing, Dipl.-Pdd., Psychotherapeut (HPG)
¢ Thomas Interbieten, Psychologe M.A.

Krisensprechstunde

Bei akuten psychischen Problemen im Studium und Studienalltag
koénnen Sie gerne auch ohne Anmeldung zu einem ersten Beratungs-
gespréch in die Krisensprechstunde kommen. Im Rahmen der offenen
psychologischen Beratung erfolgt eine erste Klarung Ihrer Probleme.
Weitere Schritte konnen gemeinsam im Rahmen von Einzelberatungen
oder Gruppen erarbeitet und geplant werden.

Ansprechpartner Campus Duisburg (siehe auch Riickseite)
e Sven Riiter, Diplom-Psychologe
Sprechstunde: Freitag 11.00 - 12.00 Uhr

Ansprechpartner Campus Essen (siche auch Riickseite)
* Bernd Gohing, Dipl.-Péd., Psychotherapeut (HPG)
Sprechstunde: Dienstag 10.00 - 11.00 Uhr
¢ Thomas Interbieten, Psychologe M.A.
Sprechstunde: Dienstag 11.00 - 12.00 Uhr

http://www.uni-due.de/psychologische-beratung

Meditation

»Nicht aufSerhalb, nur in sich selbst soll man den Frieden suchen.*
(Weisheit von Buddha)

Erleben Sie Stress im Studium und Studienalltag oder konnen kaum
mehr abschalten? Haben Sie Konzentrationsprobleme beim Lernen
oder in Priifungssituationen? Wir zeigen Ihnen, wie Sie mit Hilfe der Zen-
Meditation zu Threr ,,Inneren Mitte“ und Ihrem eigenen Ruhepol finden.
Keine Voranmeldung erforderlich - jede/r ist herzlich willkommen.

Termine:
* montags 12.15 - 12.45 Uhr
Ort: Campus Essen, CampusKapelle (Studierendenzentrum ,,Die
Briicke“), in Kooperation mit der ESG
* donnerstags 16.00 - 17.00 Uhr
Ort: Campus Essen, Universititsstr. 2, Infothek des ABZ, T02 S00 L12
Leitung: Bernd Go6hing

Stressless

Viele Studierende hetzen durchs Studium. Sie versuchen Studium,
Arbeit und Privatleben unter einen Hut zu kriegen. Oft bleibt dabei
die Entspannung auf der Strecke. Es ist keine Zeit mehr, um innezuhal-
ten. In der Gruppe ,,Stressless” iiberlegen wir gemeinsam, wie Ihr All-
tag stressfreier gestaltet werden kann. Dabei werden wir Thnen sowohl
generelle Hilfen gegen Stress ndherbringen als auch ganz individuell
auf Thre personlichen Stressfaktoren und Kraftquellen eingehen.

Bei jedem Gruppentermin wird eine gemeinsame Muskelentspan-
nungsiibung (Progressive Muskelentspannung nach Jacobson, PMR)
durchgefiihrt, so dass Sie lernen konnen, die Ubung auch alleine im
Alltag als Entspannungshilfe zu nutzen.

Termin:
* donnerstags 14.00 - 16.00 Uhr, 14-tigig

Ort: Campus Duisburg, Geibelstr. 41, Infothek des ABZ, SG 055
Leitung: Sven Riiter
Bitte vereinbaren Sie einen Termin zu einem Vorgesprach unter
sven.rueter@uni-due.de

Auszeit

Sie fiithlen sich von studienbedingten Anforderungen tiberrollt? Sie
haben Angst vorm Reden in Seminaren oder vor Referaten? Erleben
starken Stress vor Priifungssituationen? Dann haben wir genau

das richtige Angebot fiir Sie: Auszeit - eine Zeit fiir Sie, bei der Sie
innerhalb einer Gruppe die Mdéglichkeit haben, studienbedingte und
personliche Problemstellungen zu besprechen und mit professioneller
Unterstiitzung gemeinsam Losungsstrategien zu entwickeln - und
dadurch wieder neue Kraft fiirr den Studienalltag zu schopfen.

Das Angebot reicht dabei von Entspannungsverfahren tiber Gruppen-
gespriche bis hin zu Ubungen, um eigene Fihigkeiten und Kompe-
tenzen (wieder) zu entdecken.

Starttermin auf Anfrage (insgesamt 10 Termine),
e dienstags 14.00 - 16.00 Uhr, 14-tigig

Ort: Campus Essen, Universititsstr. 2, Infothek des ABZ, T02 S00 L12
Leitung: Thomas Interbieten
Bitte vereinbaren Sie einen Termin zu einem Vorgespréch unter
thomas.interbieten@uni-due.de

Lerntechniken u. Selbstmanagement:
Coaching mit Moodle

Selbststindiges Lernen, Planen und Organisieren will gelernt werden!
Genau zu diesem Zweck haben wir vom ABZ den Online-Workshop
»Lerntechniken und Selbstmanagement® als frei nutzbares Angebot fiir
Studierende aller Fachrichtungen eingerichtet:
http://moodle.uni-duisburg-essen.de/login/index.php

Sie kénnen den Kurs nutzen, wie Sie es mochten:

* Durchscrollen und sich gezielt Informationen und Lernmethoden
herauspicken

* oder den vollstindigen Kurs systematisch in 4 Wochen als Selbstlern-
kurs absolvieren

Wenn Sie Fragen haben oder Beratung brauchen:
abz.lerncoaching@uni-due.de

Wir unterstiitzen Sie gern mit Tipps per E-Mail oder in einem
personlichen Gesprach!



