Workshops

Mindliche Prifung - So geht's!

Vor und in miindlichen Priifungen geht es so manchen Studierenden schlecht
— Ihnen auch? Sie leiden unter Stresssymptomen, fiihlen sich blockiert und
finden nicht zu Ihrer vollen Leistungsfahigkeit? Oder vermeiden Sie sogar,
tiberhaupt miindliche Priifungen, Referate oder Prasentationen zu machen?
Dann sollten Sie etwas dagegen tun. In der Einzelarbeit in der Gruppe und
unter Anwendung gestaltpsychologischer Interventionen finden Sie neue
Wege, miindliche Priifungen zu meistern. Ein persénliches Vorgesprach ist
erforderlich.

Termin: Freitag, 21.01.2011, 15:00 - 18:00 Uhr
und Samstag, 22.01.2011, 11:00 - 17:00 Uhr
Ort: Campus Essen, Universitatsstr. 2, Infothek des ABZ, T02 S00 L12
Leitung: Elke Muddemann-Pulla, Bernd Géhing
Anmeldung: Bitte vereinbaren Sie einen Termin zu einem Vorgespréch unter:
elke.muddemann-pulla@uni-due.de oder bernd.goehing@uni-due.de

Stressbewaltigung

Sie haben das Gefiihl, dass der Stress kein Ende nimmt? Der Workshop
LStressbewiltigung” soll eine stressfreie Oase in lhrem Studienalltag
darstellen. Primares Ziel ist es, Maglichkeiten aufzuzeigen, wie Sie ihren
Alltag stressfreier gestalten konnen. Sie lernen im Workshop anwendbare
Methoden zur Stressbewaéltigung und Stressreduktion kennen. AuRerdem
lernen Sie lhre eigenen Ressourcen zu entdecken und vorhandene Bewer-
tungsmuster zu hinterfragen.

Termin: Samstag, 08.01.2011, 10:00 - 18:00 Uhr

Ort: Campus Duishurg, Geibelstr. 41, Infothek des ABZ, SG 055

Leitung: Elke Muddemann-Pulla, Thomas Interbieten

Anmeldung bitte bis 22.12.2010 bei:

elke.muddemann-pulla@uni-due.de oder thomas.interbieten@uni-due.de

Stand: 06. Dezember 2010

NBZ2

Akademisches Beratungs-Zentrum
Studium und Beruf

Allgemeine Studienberatung
Campus Duisburg
Geibelstralle 41, SG 055
47057 Duisburg

Allgemeine Studienberatung
Campus Essen
UniversitatsstralRe 2, T02 S00 L12
45141 Essen

Telefon: 0201-183-2014

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

UNIVERSITAT AB ,
DUISBURSG (4=

ESSEN

Akademisches Beratungs-Zentrum
Studium und Beruf

Psychologische
Beratung

Aktuelle Angebote fiir Studierende
Wintersemester 2010/11




Psychologische Beratung

Es ist einfach menschlich, hin und wieder ein Problem zu haben, im Studium
fest zu stecken oder persénliche Probleme zu erleben, die Sie vom erfolg-
reichen Studieren abhalten. Und da kommen Sie nicht immer allein zurecht!

0b es sich um Priifungsschwierigkeiten, Autoritatskonflikte oder Kontaktéangste
handelt, Sie dauernd im Zeitstress sind und/oder Wichtiges gewohnheitsméRig
vor sich herschieben - wir suchen gemeinsam mit [hnen nach einer Losung,
mit der Sie leben kdnnen. Bei Bedarf unterstiitzen wir Sie auch beim Finden
geeigneter Therapiemdglichkeiten. Sie kénnen sicher sein, dass |hr Anliegen
anonym und vertraulich behandelt wird. Bitte vereinbaren Sie einen person-
lichen Gesprachstermin (Ansprechpartner siehe unten).

Krisensprechstunde

Studierende mit akuten psychischen Problemen im Studium und im Studienall-
tag kénnen zu u.a. Zeiten chne Anmeldung zu einem ersten Beratungsgespréch
kommen. Im Rahmen der offenen psychologischen Beratung erfolgt eine erste
Klarung lhrer Probleme. Weitere Schritte werden gemeinsam erarbeitet und im
Rahmen von Einzelberatung, Gruppenteilnahme oder - falls gewiinscht -

per Weiterleitung an niedergelassene Psychotherapeutinnen unternommen.

Ansprechpartner Campus Duisburg:

e Elke Muddemann-Pulla, Dipl.-Soz.-P&d./Dipl.-Pad., Gestalt-Beraterin
Geibelstr. 41, SG 082, Tel: 0203/379-2309, elke.muddemann-pulla@uni-due.de
Sprechstunde: Montag 11:00 - 12:00 Uhr

e Sven Riiter, Diplom-Psychologe
Geibelstr. 41, SG 083, Tel: 0203/379-2875, sven.riiter@uni-due.de
Sprechstunde: Freitag 11:00 - 12:00 Uhr

Ansprechpartner Campus Essen:

¢ Bernd Géhing, Dipl.-Pad., Psychotherapeut (HPG)

Universitétsstr. 2, T02 S00 L25 ; Tel. 0201/183-2011, bernd.goehing@uni-due.de
Sprechstunde: Dienstag 10:00 - 11:00 Uhr

e Thomas Interbieten, Psychologe, M.A.

Universitatsstr. 2, T02 S00 L08; Tel. 0201/183-2307, thomas.interbieten@uni-due.de
Sprechstunde: Dienstag 11:00 - 12:00 Uhr

Studienabschlusscoaching

Projekt . Finish” - Angebot fiir Studierende der Diplom- u. Magisterstudiengénge
Fiir viele Studierende wird gerade die letzte Phase des Studiums von vielen He-
rausforderungen begleitet. Um bei Gefiihlen von Uberforderung, Priifungséngsten,
Aufschiebeverhalten, Kontaktdngsten oder Motivationsproblemen nicht alleine da
zu stehen, wird im Studienabschlusscoaching gezielt Unterstiitzung geboten, um
den Abschluss des Studiums und den Ubergang in den Beruf zu erméglichen.
Kontakt und Einzeltermine: Esther Wessel, Psychologin, M.Sc.

Tel. 0203/379-2875 (Mo bis Mi); 0201/183-2307 (Mi bis Fr); esther.wessel@uni-due.de
Beratungsgesprache ohne Anmeldung:

Campus Duisburg: Dienstag 10:00 - 12:00 Uhr, Geibelstr. 41, SG 083

Campus Essen: Donnerstag 10:00 - 12:00 Uhr, Universitatsstr. 2, T02 S00 L08

Fortlaufende Gruppenangebote

Meditieren - Reflektieren

Erleben Sie Stress im Studium und Studienalltag? Kénnen Sie nicht oder
kaum mehr abschalten? Erleben Sie Probleme beim Lernen oder in Prii-
fungssituationen? Wiirden Sie Referaten, Prasentationen oder miindlichen
Priifungen gerne aus dem Weg gehen?

Dann kann lhnen unser Gruppenangebot ,Meditieren und Reflektieren”
helfen: Einmal pro Woche kdnnen Sie sich regelméRig eine Stunde in Zen-
Meditation iiben und dabei als Ruhepol Ihre innere Stille kennenlernen.
Und alle vier Wochen schlieBt sich an die Meditation eine Gesprachsrunde
an, in der Sie Gelegenheit haben, Ihre personliche Studiensituation und
anstehende Probleme mit den psychologischen Beraterinnen und Beratern
des ABZ zu reflektieren.

Campus Duisburg

Termine: mittwochs 16:00 - 17:00 Uhr ,,Meditieren”; einmal monatlich
anschlieBend von 17:00 - 18:00 Uhr Gruppenangebot , Reflektieren”
Ort: Campus Duisburg, Geibelstr. 41, Infothek des ABZ, SG 055
Anmeldung: elke.muddemann-pulla@uni-due.de

Meditation am Campus Essen

.Nicht auBerhalb, nur in sich selbst soll man den Frieden suchen.”
(Weisheit von Buddha)

Fiihlen Sie sich manchmal iiberfordert im Studium? Kénnen Sie nicht oder
nur schwer abschalten? Verfolgt Sie das Gelernte bis in den Schlaf hinein?
Dann kann das Lernen zur Qual werden und Angst statt Optimismus beglei-
tet den Lernalltag.

Eine Mdglichkeit zur Gegensteuerung ist die Zen-Meditation. Hier konnen
Sie lhre innere Mitte und damit Ihren eigenen Ruhepol kennenlernen:
Sie machen die Bekanntschaft Ihrer eigenen inneren Stille.

Keine Voranmeldung erforderlich.
Wer sich gerade nicht gestresst fiihlt, ist auch willkommen.

Campus Essen

Termine: montags 12:15 - 12:45 Uhr und/oder donnerstags 16:00 - 17:00 Uhr
Ort: Campus Essen, Universitatsstr. 2, Infothek des ABZ, T02 S00 L12
Leitung: Bernd Gohing

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 innezuhalten.

In der Gruppe , Stressless” werden Mdglichkeiten zur Entspannung aufge-
zeigt. Wir iberlegen gemeinsam, wie lhr Alltag stressfreier gestaltet werden
kann und wie Sie Ihre ,Work-Life-Balance” wieder ins Lot bringen kénnen.
Dabei werden Sie generelle Hilfen gegen Stress kennenlernen, wir werden
aber auch ganzindividuell auf Ihre persdnlichen Stressfaktoren und Kraft-
quellen schauen.

Ein Element wird ,Progressive Muskelentspannung nach Jacobson” (PMR)
sein, eine einfache und effektive Art, Kérper und Geist abschalten zu lassen.
Jeder Gruppentermin beinhaltet eine gemeinsame Einheit PMR, so dass Sie
lernen kénnen, die Ubung auch alleine im Alltag als Entspannungshilfe zu
nutzen.

Termine: donnerstags 14:00 - 16:00 Uhr, vierzehntdgig

Ort: Campus Duisburg, Geibelstr. 41, Infothek des ABZ, SG 055

Leitung: Sven Riiter

Anmeldung: Bitte vereinbaren Sie einen Termin zu einem Vorgespréch unter:
sven.rueter@uni-due.de

Auszelt

Sie fiihlen sich von studienbedingten Anforderungen iiberrollt? Sie haben
Angst vorm Reden in Seminaren oder vor Referaten? Oder 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
Maglichkeit haben, studienbedingte und persdnliche Problemstellungen zu
besprechen.

Hier haben Sie die Gelegenheit, sich durch den Austausch mit anderen
Studierenden emotional zu entlasten und mit professioneller Unterstiitzung
gemeinsam Losungsstrategien zu entwickeln - und dadurch wieder neue
Kraft fiir den Studienalltag zu schépfen. Das Angebot reicht dabei von Ent-
spannungsverfahren iiber Gruppengespriche bis hin zu Ubungen, eigene
Fahigkeiten und Kompetenzen (wieder) zu entdecken.

Termine: dienstags 14:00 - 16:00 Uhr, vierzehntégig

Ort: Campus Essen, Universitatsstr. 2, Infothek des ABZ, T02 S00 L12
Leitung: Thomas Interbieten

Anmeldung: Bitte vereinbaren Sie einen Termin zu einem Vorgespréch unter:
thomas.interbieten@uni-due.de



