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9:00-9:30

9:45-10:15

10:30-11:00

11:15-11:45

Mit Motivation durchs Studium (Dr. A. Laroche)
Zeitmanagement im Studium (C. Hoverath)
Lernen im Studium (Dr. A. Laroche)

Stressmanagement im Studium (C. Hoverath)
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Semesterplanung

1. Uberblick verschaffen
2. Selbstreflexion

3. Zeiten festlegen

www.uni-due.de 02.10.2025
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I\ B 2 Semester Uberblicken
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*  Prifungsordnung und Modulhandbuch
*  Prifungen, Fristen, etc.

*  Nebenjob

* Feste Termine, z.B. Sportverein

* Private Termine (Geburtstage)
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Febryg,
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Modui 1:
Einfuhrung in die Psychologie

Lehrangebot Workioad Credits Stdiensemesier Daver
45WS 210 (80 P/ 150 5) 7 1 1 Semaster
Lehrveranstaitungen Prisenz- | Selbst-
et | stedom
Voresung: Einfohvung in de e hisorischen 2sws |
retischen Grundl: (30 h)
Obung: Grunciagen wassnschafichen Arbtsns 1ews | s
Obung: Barufsetni und Benutsrecht 1sws | asn
(15}

Prifungsieistungen

- Ponfaso nber e Kompetenzen | Lemergebnisse des Modus
Voraussetzung fr die Vergabe ven Credits

+  Portfoko als bestanden bewertet

Inhaite

- Geschichte der Psychologe

*  Grundkonzepte, Forschungsparadigmen

+ Wissenschaftstheorstische Embattung der Psychologie

+ Oberblick Gber die Disziphinen und ibre Amwendungsbereiche

www.uni-due.de 02.10.2025

www.uni-due.de 02.10.2025
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I\ B Z Zeitmanagement AR I\ B Z Selbstreflexion RIS 0 6
Akndemigches Beratungs-Zentrum Offen im Denken Akndemigches Beratungs-Zentrum Offen im Denken
S ot o S ot o
Semesterplanung 100
1. Uberblick verschaffen Leistung 80
2. Selbstreflexion . 60
n
3. Zeiten festlegen 40
%
20
0
6:00 h 14:00 h 22:00h
Uhrzeit
www.uni-due.de 02.10.2025 9 www.uni-due.de 02.10.2025 10

I\ B Z Selbstreflexion FLIA 1 ¢ I\ B Z Selbstreflexion FLIA 1 ¢
;‘n.;:cmvw\x:l:-;;:'mnmgs»lrm\mm Offen im Denken ;‘N.;mw::-ax;:'fﬁhmﬂnmnw Offen im Denken
100 Aufgabe fiir zu Hause
Leistung  gg Erstellen Si_e eine Liste aIIe_r Tatigkeiten,_ die im
Moment Teil lhres Alltags sind, von Studium und
in 60 Lernen Uber Hobbies und Freizeit bis hin zu
40 \/ Einkaufen und Aufraumen.
% Schatzen Sie dann ein, wie viel Zeit Sie im Moment
20 / —~_ fur die einzelnen Tatigkeiten pro Woche in etwa
0 brauchen.
6:00 h 14:00 h 22:00h
Uhrzeit
www.uni-due.de 02.10.2025 11 www.uni-due.de 02.10.2025 12
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Akademisches Beratungs-Zentrum Offen im Denken
Studivm und Beruf
» Bendtigte Zeit fur alle Lebensbereiche
» Leistungskurve

* Frih- / Spatrhythmiker / Eule
» Eigene Vorlieben

* nine —to — five

» Friher Vogel fangt den Wurm

* ...kann mich mal!
www.uni-due.de 02.10.2025 13
I\ B Z Zeiten festlegen DthlsSeB R 6
Akademisches Beratungs-Zentrum Offen im Denken
Studivm und Beruf
* Lernzeit
+  Freizeit
» Alltagszeit
» Biorhythmus beachten!
* Lernzeit in Zeiten geistiger Leistungsfahigkeit
www.uni-due.de 02.10.2025 15
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;‘:!I::“vw::-;:;,mungs»lmmm Offen im Denken
Semesterplanung
1. Uberblick verschaffen
2. Selbstreflexion
3. Zeiten festlegen
www.uni-due.de 02.10.2025 14
I\ B Z Zeiten festlegen Sl A
;n:mwxz:-ax Bz'mungssllmmm Offen im Denken
* Lernzeit

* Lehrveranstaltungen und Seminare

* Vor- und Nachbereitung

*  Wiederholungszeiten
www.uni-due.de 02.10.2025 16
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Akademisches Beratungs-Zentrum Offen im Denken Akademisches Beratungs-Zentrum Offen im Denken
Studivm und Beruf Studivm und Beruf
*  Pufferzeiten Arbeitszeiten

« Als fixe Arbeitszeit einplanen, aber nicht mit Aufgaben fiillen + Orientierung an Konzentrationsspanne

¢ maximal 90 Minuten

* Ziel: Tagesziel tatséchlich erreichen
» Bei kiurzerer Spanne Anzahl der Lernphasen erhéhen

»  Ggf. Aufgaben vorziehen oder friiher Pausen machen
Pausen

» Kurze Pausen leistungsforderlicher als lange
» Pausenbeschéftigung ohne geistige Anstrengung

www.uni-due.de 02.10.2025 17 www.uni-due.de 02.10.2025 18

,\ B 2 Beispiel eines Wochenplans RIS ,\ B 2 Freizeitverhalten ey

Akadenisches Beratungs-Zentrum Offen im Penken Akadenisches Beratungs-Zentrum Offen im Denken
‘Studivm und Beruf ‘Studivm und Beruf
Uhrzeit Mo Di Mi Do Fr Sa So
Zugfahrt
8-9 Uhr Frithstiick Frihstiick Ubung Frithstiick Frihstiick Schlafen Schlafen

9-10 Uhr Zugfahrt Verwaltung | Ubung Zugfahrt Schlafen Schlafen

10-11Uhr VL Lernen Tutorium Friihstiick Friihstiick
mit WG
11-12 Uhr VL Lernen Zugfahrt Schwimme | Frei

n gehen verfligbare
Zeit

w w Familie - ;
19 www.uni-due.de

Freunden

12-13 Uhr Kochen
treffen,
R gem. Essen
www.uni-due.de

20
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I\ B 2 Freizeitverhalten
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I\ B 2 VERGESSEN SIE NICHT:

Akademisches Beratungs-Zentrum
Studium und Beruf

ar
Dl R €

Offen im Denken

Lern-/Arbeitszeit und Freizeit trennen
» keine raumliche oder zeitliche Vermischung

Freizeitaktivitaten konsequent in die
Pausen/den Feierabend legen

ggf. den Arbeitsplatz verlassen
keine Freizeit am Arbeitsplatz
keine Arbeit am Nicht-Arbeitsplatz

www.uni-due.de
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www.uni-due.de 21
UNIVERSITAT
Lernen DUISBURG
‘Bkademisches Beratungs-Zentrum Offen im Denken
Studiv und Berut
www.uni-due.de 02.10.2025 23
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Mit dem ABZ informiert - Social Media Menu: 'S

Studium und Beruf der UDE

www.uni-due.de 02.10.2025

@ude.studis @Akademisches Beratungs-Zentrum Akademisches Beratungs-Zentrum
u

Offen im Denken

—
7

www.facebook.de/ABZ.Studienberatung
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