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SITZUNG 1: KENNENLERNEN UND
VERTRAUEN AUFBAUEN

VORAB

Benotigtes Material

e Handbuch (das braucht ihr immer &
e Blatt Papier und bunte Klebezettel/Post-Its oder online Whiteboard, wie z.B. Miro oder

Concept-Board (am besten vorher mal testen, wenn ihr damit noch nicht vertraut seid)

Rollen verteilen

Es ist wichtig, dass ihr in jeder Sitzung die zentralen Rollen klart und festlegt. Das hilft euch
dabei, euch als Gruppe zu strukturieren und Aufgaben untereinander klar zu verteilen. Legt
also jetzt die beiden Rollen fiir dieses Treffen fest:

e Moderator*in:

e Zeitwachter*in:

Jetzt kann es losgehen &

CHECK-IN

Tauscht euch in der Gruppe aus und berichtet zu folgenden Punkten (2 Minuten pro Person):
e Wie geht es dir heute?

e Was ist seit dem Kick-Off bei dir passiert?

KENNENLERNUBUNG IM TEAM

e Notiere dir 10 Eigenschaften, die dich ausmachen (5 Minuten).

1.

2
3.
4
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10.

e Stellt euch eure Eigenschaften gegenseitig vor (5 Minuten).

e Findet Gemeinsamkeiten im Team (5 Minuten).

THE FUTURE BACKWARDS (20 MINUTEN)

Urspriinglich wurde diese Methode entwickelt, um Unternehmen bei der Entwicklung ihrer
Strategie zu unterstlitzen. Gleichzeitig kann sie auch angewendet werden, um einzelnen Per-
sonen eindeutiger zu machen, was sie moéchten und was sie nicht méchten bzw. vor was sie

Angst haben oder zuriickschrecken. Hier wird mehr liber die Methode berichtet.

Warum ist die Methode The Future Backwards sinnvoll?

e Um aus festgefahrenen Denkmustern des Alltags auszubrechen. Hierdurch kénnen
Chancen einfacher erkannt werden. Gleichzeitig werden Angste konkret benannt und
verlieren somit einen Teil ihrer Bedrohlichkeit.

e Um die aktuelle Situation rationaler bewerten zu kdnnen.

e Weil sich immer wieder zeigt, dass jede teilnehmende Person sich individuellen Her-
ausforderungen stellen muss, aber es auch viele Gemeinsamkeiten unter den Teilneh-
menden gibt, die die Gruppe verbindet.

Aufgabe

1. Nimm dein Blatt Papier und die Klebezettel/Post-its in unterschiedlichen Farben zur
Hand oder 6ffne dein online Whiteboard. Du kannst auch direkt im Handbuch ein paar
Notizen machen.

2. Zunachst Gberlegst du, in welchem Zustand/in welcher Situation du dich aktuell in Be-
zug auf dein Studium befindest (s. Abbildung: ,,aktueller Zustand“).
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ZENTRUM FUR LEHRERBILDUNG UND BILDUNGSINNOVATION

Rickwarts ausgehend vom aktuellen Zustand sammelst du Schllsselereignisse, die zu
deinem aktuellen Zustand geflihrt haben, z.B. Kenntnisse, Abschliisse, Fahigkeiten,
Personen, die dich beeinflusst haben (s. Abbildung: ,Historie”). Die Riickwartsbewe-
gung scheint oftmals zundachst merkwidrdig, ist allerdings notwendig, um aus Denkmus-

tern herausbrechen zu kénnen, um das eigentliche Problem zu erkennen.

Nun richte deinen Fokus auf die denkbar positivste Zukunft, die du dir vorstellen

kannst (das kann und soll unrealistisch sein, es geht um Extreme).

Jetzt geht es um das Gegenteil. Stelle dir die schlimmste moégliche Zukunft vor und

sammle hierzu verschiedene Aspekte.

Tauscht euch Uber eure individuellen Wiinsche und Beflirchtungen aus. Gibt es Ge-

meinsamkeiten und Unterschiede?

Die Methode ist inspiriert von Nétemann, Kai. (15.03.2015). Wie sie mit der Visionsarbeit vo-

rankommen (Teil 2): Zuriick aus der Zukunft https://www.infinit.cx/2015/03/wie-sie-mit-der-

visionsarbeit-vorankommen-teil-2-zurueck-aus-der-zukunft/.
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CANVAS (20 MINUTEN):

Oftmals verliert man im Alltag sein eigentliches Ziel vor Augen und weil} gar nicht genau, wa-
rum man welches Ziel verfolgt. Durch die nachste Methode soll das vermieden werden. Auch
diese kommt auch aus dem Businessbereich und dient zur Visualisierung deiner Ziele und
Kompetenzen. Das Canvas soll nicht einmal ausgeflillt werden und dann nie wieder beachtet
werden, sondern ist ganz besonders hilfreich, wenn es immer wieder herausgeholt und an die
jeweilige Situation/ Ziele / Kompetenzen angepasst wird. Das hilft, das eigentliche Ziel nicht

aus den Augen zu verlieren und effizienter deinen tatsachlichen Zielen ndher zu kommen.

Ein Canvas auszufillen, ist zu Beginn nicht unbedingt intuitiv. Gleichzeitig sollte darauf geach-
tet werden, dass es mit Bedacht ausgefiillt wird. Denn nur dann kann es in der Zukunft hilfreich
sein und verdandert werden (im Laufe dieses Kurses werden wir noch zwei Mal mit den Canvas
arbeiten). Daher haben wir dir zunachst ein Beispiel-Canvas angefiigt, an welchem du dich
orientieren kannst. Auf der Seite danach findest du dann das Canvas, welches zum Ausfiillen
gedacht ist. Besonders praktisch ist an den Canvas, dass du in der Rubrik anfangen kannst, bei
der du dich am sichersten fihlst, so kannst du dich langsam zu den schwierigeren Feldern

hangeln.
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CHECK-OUT (5-10 MINUTEN)

Besprecht in der Gruppe:

e Was nimmst du heute mit

e Was nimmst du dir bis nachste Woche vor?

Schon geklart? Wer ist ndachstes Mal Moderator*in und Zeitwachter*in?
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SITZUNG 2: DEIN NETZWERK,
DEINE RESSOURCEN

Meine Rolle heute:

CHECK-IN

o s .
SRe D ORATION ZLBI& "

Riicken an Riicken (10 Minuten)

1.
2.
3.

Geht in 2er-Teams und stellt euch jeweils gegenliber auf.

Der Timer wird auf eine Minute gestellt.

Schaut euch bis zum Ablauf der Zeit ganz genau an und pragt euch die duBerlichen
Details des Gegenlibers ein.

Dreht euch nach Ablauf der Zeit mit dem Ricken zueinander.

Jetzt verdndert jede Person drei Dinge an ihrem Aussehen, z. B. die Armel hochkrem-
peln oder die Brille absetzen.

Verstandigt euch dariiber, wenn jede Person die drei dulleren Verdanderungen an sich
durchgefihrt hat. Dreht euch dann gleichzeitig in den 2er-Teams wieder zueinander.

Erratet nun abwechselnd die Verdanderungen des Gegenlibers.

Setzt euch danach wieder alle zusammen und reflektiert gemeinsam die Ubung:

Wer hat wie viele Veranderungen richtig erraten?

Wie ging es euch in der Beobachtungsphase als beobachtende und beobachtete Per-

son?

Wie einfach oder schwer fiel euch das Erkennen der Verdanderungen?

Ubung nach Tonhauser, P. (2018) Riicken an Riicken. 66 + 1 Warm Up, 301-304.

Blitzlichtrunde (2 Minuten pro Person):

Wie geht es dir heute?

Was ist seit dem letzten Treffen passiert?
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DEIN INDIVIDUELLES LERNVERHALTEN (30 MINUTEN)

Fille zunachst allein fiir dich den Fragebogen zum individuellen Lernverhalten aus. Hierbei ist
es sehr wichtig, dass du den Fragebogen wahrheitsgemal ausfiillst. Nur dann kannst du dein

Lernverhalten analysieren und anpassen.

Zum Fragebogen: https://www.soscisurvey.de/Lernstrategien-Selbsttest/.

Ubung
1. Reflektiere mithilfe der Fragebogenauswertung und deinem Wissen Uber dich selbst

und dein bisheriges Lernverhalten:

Was fallt dir beim Lernen bereits einfach und worin bist du gut?

Was fallt dir schwer? Wo siehst du noch Verbesserungsmoglichkeiten?

2. Geht nun zu zweit zusammen und diskutiert folgende Fragen:

In welchen Feldern findet ihr Gemeinsamkeiten, wo sind Unterschiede?

Was kannst du von deinem Gegentiber lernen?

This work was originally created by Anne-Sophie Waag & Zoé 11
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MEIN PROFESSIONELLES NETZWERK (15 MINUTEN)

Auf der Abbildung unten siehst du dein persdnliches Netz. Der Kreis in der Mitte bist du. In
der folgenden Ubung geht es darum, Personen in dein Netz einzuzeichnen, die auf deinem
bisherigen Bildungsweg bis heute (Schule, FSJ/BUFDI, Ehrenamt, Nebenjobs, Studium, etc.)
wichtig und pragend fir dich waren und sind. Vielleicht hat eine Person dich inspiriert, eine

andere hat dich ermutigt und wiederum eine andere Person hat dir eine Tir ge6ffnet.

Warum ist die Methode ,,Mein professionelles Netzwerk” sinnvoll?
e Um die eigene Umgebung bewusst und sichtbar zu machen.
e Um zu realisieren, dass man nicht allein ist und immer vernetzt lebt.
e Um sich vor Augen zu flihren, welche Menschen einen auf dem Weg ins Studium und

wahrend des Studiums begleitet haben.

Ubung
e Arbeite mit der unten abgedruckten Abbildung und male zunachst ein Symbol fir dich
in den mittleren Kreis.
e Trage dann die verschiedenen Personen in dein Netz ein. Jeder Kreis steht hier fiir eine

Personengruppe:

1. Kreis: Personen, die deine Studienwahl beeinflusst haben (z.B. Freunde, Lehrkréfte, El-
tern, etc.)

2. Kreis: Personen innerhalb der Universitat (u.a. Kommiliton*innen, Dozent*innen, etc.)

3. Kreis: Personen auBerhalb der Universitat (z.B. Tante, Nachbar)

4. Kreis: Studienbezogene Netzwerke (u.a. Fachschaften, Gremien, Vereine)

This work was originally created by Anne-Sophie Waag & Zoé 12
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e Nimm dir Zeit und trage alle Personen, die dir einfallen, in das Netz ein.

e Reflektiere anschlieRend fiir dich, ob sich durch die Ubung dein Bewusstsein iiber dein
Netzwerk verandert hat. Wenn ja, wie? Wenn nein, warum nicht?

e Schaue auf dein Canvas: Musst oder kannst du hier vielleicht jetzt noch etwas ergan-

zen?

@ This work was originally created by Anne-Sophie Waag & Zoé 13
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Dein personliches Netzwerk

Ubung nach Merkelbach, Matthias (2020). Career Planning. My Professional Network, 10.
Bevor ihr auscheckt, schaut euch noch die Aufgabe zur Vorbereitung der nachsten Sitzung

an und teilt die Aufgaben untereinander auf!

Stellt euch in der Gruppe die Fragen:

e Was nimmst du heute mit?
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e Was nimmst du dir bis nachste Woche vor?

Schon geklart? Wer ist ndachstes Mal Moderator*in und Zeitwachter*in?

VORBEREITUNG FUR SITZUNG 3 (CA. 30 MINUTEN)

1. Sichtet die auf ILIAS bereitgestellten Selbstregulationsvideos von Bildungspsychologen

Prof. Dr. Stefan Minzer:

Zu den Videos:

https://ilias.uni-mannheim.de/ilias.php?ref id=10228348&o0bj id=8228&cmd=lay-

out&cmdClass=illmpresentationgui&cmdNode=g3&baseClass=ilLMPresentationGUI

2. Bereitet bis ndchste Woche jeweils den Inhalt eines der drei Videos vor (bitte NICHT
das “ Einfiihrungsvideo” und NICHT das Video “ Erfahrungen und Empfehlungen”,
schaut diese aber dennoch an 22 ), um es der Gruppe vorzustellen. Legt jetzt fest, wer

welches Video vorbereiten wird (ggf. bereiten zwei Personen dasselbe Video vor):

Video ,Kognitive Lernstrategien”:

Video ,Ressourcenmanagement”:

Video ,Metakognition”:

This work was originally created by Anne-Sophie Waag & Zoé 15
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3. Nutzt folgende Leitfragen zur Vorbereitung eurer Videos:

Video ,Kognitive Lernstrategien”

e Welche Lernstrategien gibt es und welche Charakteristika haben sie?

e Was ist unter Retrieval Practice zu verstehen und warum ist sie effizient?

e Warum fiihrt eine der Strategien zu einem vertiefteren Verstédndnis, als die anderen?
[ ]

Video ,Ressourcenmanagement”

e Woraus bestehen dufSere Ressourcen und wie sind diese regulierbar?
e Woraus bestehen innere Ressourcen und wie sind diese regulierbar?

Video ,Metakognition”

e Was gilt es in der Metakognition zu priifen?

e Wie kann diese Priifung konkret aussehen?

@ This work was originally created by Anne-Sophie Waag & Zoé 16
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SITZUNG 3: SELBSTREGULATION
UND LERNSTRATEGIEN

Meine Rolle heute:

COLLABORATION s
CIRCLE Z1LBI

UNIVERSITAT
MANNHEIM

CHECK-IN

Leadership hoch 3 (10min)

Anleitung:

1. Die Teilnehmer*Innen gehen ohne Ordnung im Raum herum.

2. Der Coach Gbernimmt die Rolle des Leaders und gibt die Kommandos “Stop” und “Go”.
Bei “Stop” halten alle Teilnehmer*Innen an, bei “Go” gehen alle weiter.

3. Nach ein paar Durchgangen wird das Kommando auf die Gruppe Ubertragen. Jede*r
darf nun in die Rolle des Leaders schliipfen.

4. Nach ein paar Minuten tGbernimmt wieder der Coach das Kommando. Diesmal aber
wortlos. Die Teilnehmer*Innen folgen den Kommandos durch reines Beobachten.

5. Nach einigen Durchgidngen wird das Kommando wieder auf die Gruppe Ubertragen.
Jede*r darf nun in die Rolle des Leaders schliipfen.

6. Die Befehle kénnen nun spielerisch erweitert werden. Zum Beispiel durch riickwarts-
gehen oder hinhocken.

7. Im Anschluss wird die gemeinsame Erfahrung reflektiert. Wie haben sich die Teilneh-

mer*Innen in den verschiedenen Phasen gefiihlt? In welchem Moment war die Gruppe

am schnellsten? Was sind die Erfolgsfaktoren fiir kollektive Fihrung?

Ubung nach Tonhauser, P. (2020) Leadership hoch drei. 55+1 Mindful Practices, 64-66.

Blitzlichtrunde (2 Minuten pro Person):

Wie geht es dir heute?

Was ist seit dem letzten Treffen passiert?
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LERNSTRATEGIEKARUSSELL (25 MINUTEN)
1. Stellt euch die Inhalte und Erkenntnisse aus den vorbereiteten Videos gegenseitig vor
(ca. 5 Minuten pro Person)
2. Diskutiert nun die Ergebnisse der Studie von Prof. Dr. Stefan Miinzer (welche im letz-

ten Video vorgestellt wurde): Welche Schliisse kdnnt lhr daraus ziehen? (ca. 5 Minu-

ten)

LERNSTRATEGIEREFLEXION

Gehe nun allein folgende Fragen durch und mache dir Notizen dazu (ca. 5 Minuten).

e Inwiefern kann ich die kennengelernten Lernstrategien nutzen, um mein Ziel zu errei-

chen?

e Wo und wie nutze ich die Lernstrategien bereits (auch im Hinblick auf den Fragebogen

zum Lernverhalten in Vorbereitung aus der letzten Sitzung)?

This work was originally created by Anne-Sophie Waag & Zoé 18
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Geht nun zu zweit zusammen und tauscht euch Uber eure Erkenntnisse aus: In welchen As-

pekten findet ihr Gemeinsamkeiten und wo gibt es Unterschiede? (5 Minuten)

WEITERE ANGEBOTE ZUM THEMA SELBSTREGULIERTES LERNEN

Wir mochten dir liber die heutige Sitzung hinaus noch einige Ressourcen und Angebote emp-

fehlen, die dir bei weitergehender Beschaftigung mit der Thematik helfen kénnen.

Lernvideos

Die Lernvideos der Psychologischen Beratungsstelle der Universitdit Mannheim geben dir in

pragnanten und kurzweiligen Vortragen konkrete Handlungsempfehlungen mit. Die Videos

sind nach unterschiedlichen Themenbereichen sortiert, die besonders haufig zu Problemen

der Selbstregulation fiihren. Es ist auch mdoglich, nicht alle Videos zu schauen, sondern nur

einzelne Themenbereiche, je nach deiner persénlichen Herausforderung.

Arbeitsbedingungen: hier werden Storfaktoren (wie z.B. Handys am Arbeitsplatz, Fa-
milienangehorige im Umfeld) sortiert aufgezeigt. Es wird erklart, zu welchem Zeitpunkt

Du am leistungsfahigsten bist, wann Du eine Pause machen solltest und wie du diese

gestalten solltest.
Lesetechniken: hier wird aufgezeigt, wie aktives Lesen funktioniert und wie du je nach
Leseziel einen anderen Fokus auf das Lesen legen solltest.

Zeitmanagement: hier wird erklart, mit welchen Techniken Du Zeitverschwendung

vermeidest und Deine Zeit effizient planst und Deinen Zeitplan einfach einhalten
kannst. Somit konnen Dir die Inhalte dieser Videos helfen, aufzuhéren zu prokrastinie-
ren.

Konzentration: hier wird erklart, wie Du mit moglichen Konzentrationsschwierigkeiten

umgehen kannst und wie Du Deine Konzentrationsfahigkeit allgemein férdern kannst.
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e Motivation: hier wird kurz Deine eigene Motivation reflektiert und Hilfen aufgezeigt,
mit welchen Du Deine Motivation steigern kannst.

e Prifungsvorbereitungen: hier wird dir erklart, wie du dich am besten auf Prifungen
vorbereitest und Werkzeuge an die Hand gegeben, wie du die Priifung gut bewaltigen
kannst.

e Studieren im Home-Office: hier erhiltst du Hinweise, die Dir helfen, auch im Home-
Office effektiv zu arbeiten und Dir wird gezeigt, wie Du gleichzeitig auf Dein psychi-

sches Wohlbefinden achten kannst.

Zu den Videos:

https://ilias.uni-mannheim.de/goto.php?target=Im 1022834&client id=ILIAS

Beratung
Die Psychologischen Beratungsstelle der Universitdat Mannheim bietet auch kostenlose Einzel-

beratungen an: https://www.stw-ma.de/pbs.html

Selbstregulationskurs

Die Virtuelle Hochschule Bayern bietet einen kostenlosen E-Learning-Kurs an, welcher sich
sehr detailliert mit Selbstregulation auseinandersetzt. Hier gibt es durch Quizze auch Méglich-
keiten, sich immer wieder mit dem Gelernten auseinanderzusetzen und du erhéltst konkrete

Handreichungen fir deinen Studienalltag. https://open.vhb.org/enrol/index.php?id=262.

CHECK-OUT

Bevor ihr auscheckt, schaut euch noch die Aufgabe zur Vorbereitung der ndchsten Sitzung
an und teilt die Aufgaben untereinander auf!
Stellt euch in der Gruppe die Fragen:

e Was nimmst du heute mit?

e Was nimmst du dir bis nachste Woche vor?
Schon geklart? Wer ist ndachstes Mal Moderator*in und Zeitwachter*in?
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VORBEREITUNG FUR SITZUNG 4 (CA. 20 MINUTEN)

Zur Vorbereitung schaut jede Person ein Video, entweder zum Thema , Wochenplan® oder
zum Thema ,Tagesplan® an und bereitet dieses vor, um es den anderen Teilnehmenden in der

nachsten Sitzung vorstellen zu kdnnen. Legt nun fest, wer welches Video vorbereitet:

Video ,Wochenplan“:

Video ,Tagesplan®:

e Hier findest du das Video zum Wochenplan (relevant ab Minute 2:00)

e Hier findest du das Video zum Tagesplan (relevant bis Minute 3:17)
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SITZUNG 4: ZEITMANAGEMENT
UND ARBEITSORGANISATION

Meine Rolle heute:

CHECK-IN

e Wie geht es dir heute?

e Wasist seit dem letzten Treffen passiert?

REFLEXION

e Wie teilst Du Dir Deinen Tag im Regelfall ein (IST). Denke hierbei auch an deine Rollen
als Kommiliton*in, Tochter/Sohn, Partner*in, Freund*in und eventuelle weitere Rol-
len?

e Wie wiinschst du dir deine kiinftige Einteilung (SOLL)?

R/
L X4

Es gibt keine Musterantwort, wie viel Zeit Du fiir welchen Bereich aufwenden solltest.
Wichtig ist allerdings, dass es eine Ausgewogenheit zwischen den Feldern herrscht und

Dein individuelles Empfinden bericksichtigt wird.

R/
L X4

Gutes Zeitmanagement muss klare Ziele verfolgen, die Du dann in Deinem Kalender in

kleine Happchen aufteilen kannst (SMART — siehe Lernvideos Stefan Miinzer).
DAS LERNTAGEBUCH/ DER LERNPLAN

e Am besten ist es einen Wochenplan und einen Tagesplan zu erstellen.

e Stellt Euch gegenseitig, das Konzept eines Wochenplans bzw. eines Tagesplans vor.

Was ist ein Wochenplan/Semesterplan und welche Kategorien sollte er enthalten?
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Welche konkreten Vorteile hat der Wochenplan fiir dich personlich und wie kannst du ihn fir

dich konkret umsetzen?

Was ist der Sinn eines Tagesplans?

Wie konntest du einen Tagesplan am einfachsten in deinen Alltag integrieren?

CHECK-OUT

Stellt euch in der Gruppe die Fragen:
e Was nimmst du heute mit?

e Was nimmst du dir bis nachste Woche vor?

Schon geklart? Wer ist ndachstes Mal Moderator*in und Zeitwachter*in?
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WEITERE METHODEN, DIE HELFEN EFFIZIENT UND ORGANISIERT ZU LERNEN
UND ZU PRIORISIEREN

Die Pomodoro-Technik So nutzen Sie die Pomodoro-Methode

Schritt 1
Erstellen Sie eine Aufgabenliste, geordnet nach
der Dringlichkeit

Die Pomodoro-Technik nimmt auf entspannte

Weise die Angst davor, den ganzen Tag in der Bib-

Schritt 2
Stellen Sie einen Timer auf 25 Minuten ein

liothek zu sitzen und motiviert gleichzeitig, eine

Schritt 3
Arbeiten Sie solange an einer Aufgabe

Aufgabe endlich anzufangen. Hier geht es ndm-

lich darum, haufiger kleinere Pausen einzulegen

Schritt 4
Machen Sie 5 Minuten Pause

und diese nicht inhaltlich, nach erledigten Aufga-

Schritt 5
Machen Sie nach 4 Pomodoros eine Pause
von 15-30 Minuten

ben, sondern nach Zeit zu machen. Das kann ent-

smlol ]

lasten und am Ende zu mehr Produktivitat fihren.

Die Pomodoro-Technik wird auch in diesem Video (,,Arbeitsbedingung 2/2“) der PBS erklart.

Besprecht in der Gruppe:
e Was haltet ihr von der Technik?

e Werdet ihr sie in Zukunft mal ausprobieren?

Getting Things Done (15 Minuten)
Getting Things Done ist eine Methode von David Allen, die fiir jede Aufgabenart anwendbar
ist und anhand derer entschieden werden kann, wann und ob diese Aufgabe erledigt werden

soll. Dieses YouTube-Video erklart die Methode sehr anschaulich. Schaut es euch gemeinsam

an.

So kannst du die Methode nutzen:
1. Sammeln: Sammle alle wichtigen Informationen, die du erhaltst, schriftlich an einem
Ort. Dadurch entlastest du dein Gehirn bzw. deine Aufnahmekapazitat.
2. Verarbeiten: AnschlieSend sortierst du alle Informationen wie im untenstehenden Di-
agramm aufgezeigt (und im YouTube Video erklart) danach, ob und wie schnell du sie
bearbeiten kannst.
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Organisieren: Priorisiere die Inhalte, welche Du nicht in unter zwei Minuten erledigen
kannst in unterschiedlichen Kriterien:
» Projekt (alle Aktivitaten, die langer als 2 Minuten dauern sind Projekte)
= Zeit (Termine, die eine Deadline haben oder zeitspezifisch sind, sollten in den
Kalender eingetragen werden, sodass sie nicht vergessen werden)
= Kontext (Aspekte, die inhaltlich zusammenpassen, kommen auf eine gemein-
same Liste, z.B. Einkaufsliste, Anrufliste unterschiedlicher Personen)
Durchsehen: Der Prozess muss regelmaRig wiederholt werden. Vielleicht sind Infor-
mationen, zu denen wir zu einem fritheren Zeitpunkt noch nichts zu tun hatten, zu
einem spateren Zeitpunkt dringlich zu erledigen.
Erledigen: Stiick fur Stlick erledigst du alle Aufgaben und wabhlst hierbei die nachste
Aufgabe nach den folgenden Kriterien: Kontext, verfligbare Zeit, verfliigbare Energie,

Prioritat.

WEITERE INFORMATIONEN ZUM ZEITMANAGEMENT

Video der PBS zum Thema ,,Zeitmanagement”

Kostenloses Tutorial zu ,,Prokrastination” bei Udemy. Im Tutorial lernst du mehr tber

die Griinde fiir Prokrastination und es werden Strategien vorgeschlagen, um Prokras-

tination zu verhindern oder zumindest zu minimieren.
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SITZUNG 5 STRESSMANAGEMENT
UND ENTSPANNUNGSTECHNIKEN ',’,?.3“

Meine Rolle heute: ~ ’

CHECK-IN

e Wie geht es Dir heute?

e Was ist seit dem letzten Treffen passiert?

MEDITATION
Stellt euch darauf ein, dass ihr nun gemeinsam eine Meditation machen werdet. |hr kénnt
euch dabei zwischen zwei Meditationen entscheiden:

e Option 1: 4 Minuten

e Option 2: 11 Minuten

Richtet euch gut ein. Macht die Augen zu oder die Kameras aus. Wenn alle bereit sind, spielt

der*die Moderator*in die Meditation ab. Redet zwischendrin nicht. Lasst es auf euch wirken.
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AUFGABE
Reflektiere zundchst fiir dich:

e Wie hat sich die Meditation fiir dich angefuhlt?

e Wie kannst du so eine Meditation in deinen Alltag Gbertragen?

Tausche dich in der Gruppe iiber deine Erfahrung und Gedanken aus.

Weitere Meditationsangebote
e 7MindApp: Meditationsapp mit vielen unterschiedlichen, siebenminitigen Meditatio-
nen fiur jeden Tag, flir Studierende kostenlos.

e Achtsamkeitspodcast: Ein Podcast Gber Achtsamkeit vom Deutschlandfunk. Co-Host

Main Huong ist Psychologieabsolventin der Universitdat Mannheim. Es werden unter-

schiedlichen Themen rund um Achtsamkeit thematisiert (auch auf Spotify zu héren).

PROGRESSIVE MUSKELRELAXATION / MUSKELENTSPANNUNG

Nicht alle finden direkt einen Zugang zur Meditation. Fiir diese Personen kann die Progressive
Muskelentspannung nach Jacobsen eine gute Alternative darstellen, denn bei dieser Methode

ist man deutlich aktiver.

Was ist Progressive Muskelentspannung?

,Bei der progressiven Muskelentspannung [...] nach Edmund Jacobson handelt es
sich um ein Entspannungsverfahren. Bei diesem soll durch die willentliche und

bewusste An- und Entspannung bestimmter Muskelgruppen ein Zustand tiefer
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Entspannung des ganzen Kérpers erreicht werden. Dabei werden nacheinander
die einzelnen Muskelpartien in einer bestimmten Reihenfolge zundichst
angespannt, die Muskelspannung wird kurz gehalten, und anschliefSend geldst.
Die Konzentration der Person wird dabei auf den Wechsel zwischen Anspannung
und Entspannung gerichtet und auf die Empfindungen, die mit diesen unter-
schiedlichen Zusténden einhergehen. Ziel des Verfahrens ist eine Senkung der
Muskelspannung unter das bis dahin normale Niveau aufgrund einer
verbesserten Kérperwahrnehmung. Mit der Zeit soll die Person lernen, muskulére
Entspannung herbeizufiihren, wann immer sie dies méchte. Zudem sollen durch
die Entspannung der Muskulatur auch andere Zeichen kérperlicher Unruhe oder
Erregung reduziert werden kénnen wie beispielsweise Herzklopfen, Schwitzen
oder Zittern. Darliber hinaus kénnen Muskelverspannungen aufgesplirt und
gelockert und damit Schmerzzusténde verringert werden.”

(https://de.wikipedia.org/wiki/Progressive _Muskelentspannung)

Stellt euch darauf ein, dass ihr nun gemeinsam eine PMR-Ubung durchfiihren werdet. |hr
kénnt euch zwischen vier verschiedenen Ubungen entscheiden (mit oder ohne Musik, Kurz-

oder Langversion): PMR-Ubungen.
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AUFGABE

Reflektiere zundchst fiir dich:

e Wie hat sich die wie hat sich die Ubung im Vergleich zur Meditation angefiihlt?

e Wie kannst du so eine Ubung in deinen Alltag iibertragen?

Tausche dich in der Gruppe iiber deine Erfahrung und Gedanken aus.

Weitere PMR Angebote
e Neben dem Angebot der TK bietet auch die AOK verschiedene Ressourcen rund um

PMR an.

CHECK-OUT

- Welche Ressourcen kanntest du bereits?
- Was nimmst du heute mit?

- Was nimmst du zum Closing-Event mit?

Das war’s! Ihr habt den Collaboration Circle gemeinsam gemeistert!
Das wird gefeiert &

Bis zum Closing-Event!
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Zentrum fiir Lehrerbildung und Bildungsinnovation (ZLBI) an der Universitat Mannheim

Universitat Mannheim

Postadresse:
Schloss

68131 Mannheim

Besuchsadresse:
Schloss (AKK, EG)
68161 Mannheim

Tel.: +49 621 181-1962

Email: info@zlbi.uni-mannheim.de

https://www.uni-mannheim.de/zlbi

Der Collaboration Circle entstand im Rahmen des Train-the-Trainer Programms ,Lernen in

Netzwerken” 2022, ausgerichtet vom Hochschulforum Digitalisierung und der Fernuni Hagen.

Der Collaboration Circle wurde von Anne-Sophie Waag und Zoé Theuer entwickelt.
Fir inhaltliche Rickfragen wenden Sie sich bitte an:

collaboration-circle@uni-mannheim.de
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