Wo soll ich nur
anfangen?

Arbeitsstorungen: Ursachen und
Hilfsangebote
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Grundsatzlich ist beil der Untersuchung von
Arbeitsstorungen zu unterscheiden
zwischen den Bedingungen, die in der
objektiven und sozialen Arbeitsumwelt
gegeben sind und den Bedingungen, die in
der Person, die dort arbeitet, bestehen.



Aufmerksamkeitsstorungen (ADHS)
Angsterkrankungen (Prufungsangst)
Depressionen

Psychosen

Zwangserkrankungen

korperliche Grunderkrankungen



Aus verhaltenspsychologischer Sicht ist das
Aufschieben nachvollziehbar: Kurzfristig
verschwinden unangenehme Gefuhle wie
Stress und Widerwille, die Zeit kann fur
schonere Dinge genutzt werden. Langfristig
jedoch gibt es meistens viele nachteilige
Folgen.
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" Lachen. Leben. Lernen
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KULTUR & INTERNATIONALES TIPS & ADRESSEN

Ubersicht

In der Fachhechschule Kdln

In der Hochschule fir Musik
und Tanz Kaln

ADS-Training
Sozialberatung
Lernberatung
Schreibzentrum
Online Beratung
“Schau’ mal rein” Bibliothek
Kurse und Workshops
FAQS

Hilfreiche Adressen
Downloads

Unser Team

Kontakt

Bei Studienschwierigkeiten und personlichen Problemen

Dias Studium kann eine faszinierende Zeit mit vielen neuen Erfahrungen sein. Es kann aber auch
Belastungen mit sich bringen, denen Sie sich allein nichtimmer gewachsen fiihlen. Wir verfligen dber
grofie Erfahrung im Umgang mit Problemen, die im Alltag von Studierenden auftreten kinnen und
bieten Ihnen in dieser wichtigen Lebensphase kompetente Hilfestellung an.

Themen

» Kontakischwierigkeiten

« Prifungsangste

+ Partnerschaftzproblemes

» persdnliche Krisen

« Studienstress

» psychischen Erkrankungen

« Redehemmungen

e gedrickte Stimmung

» garnicht genau wissen, warum aber doch glauben, dass es gut ware, mal mit jemandem
vertraulich zu sprechen

Arbeitsweise: Wir michten Studierenden helfen, in schwierigen Lebensphasen ihre eigenen
Fahigkeiten und Starken neu zu entdecken, auszuweiten oder zu mobilisieren. In vielen Fallen kinnen
schon ein einzelnes Gesprach oder wenige Sitzungen dazu beitragen, den eigenen Weg wieder klarer
vor sich zu sehen oder Ladsungsstrategien fir anstehende Probleme zu entwickeln. 2 mehr

Beraterteam
2] Dipl.-Psychologin Dr. Gaby Jungnickel
F Dipl.-Psychologe Markus Fochler
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Studieren in Kéln WS 1213
liegt bereit

18.10. | Soul Food: Wo soll
ich anfangen?

28.10. | Hausfest mit
Treppenlaufim UNI-Center

17.10. | Café Babylon

Meue Stellenangebote



Vorbereitung
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Ich welld aber nicht wie!”

" Lachen. Leben. Lernen
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Ubersicht
Psychologische Beratung

Sozialberatung

Lemnletter

Lem-Plan

Schreibzentrum

Online Beratung

“Schau’ mal rein” Bibliothek
Kurse und Workshops
FAQs

Hilfreiche Adressen
Downloads

Unser Team

Kontakt

Bei der Lernberatung kinnen verschiedene studienrelevante Themen besprochen werden.
Themen

andauernder Studienstress und -frust

das Gefihl, nicht vorwarts zu kemmen oder stecken zu bleiben
Lernschwierigkeiten und Arbeitsstorungen

Zeit- und Selbstmanagement

Zielsetzungen und ihre Erfolge

Motivation, Konzentration, Arbeitspensen

Lernstrategien und -techniken

Im Einzelgespréch erfahren Sie Unterstiitzung bei der Planung und Umsetzung des Studienvorhabens
sowie bei Zielfindung und Prioritatensetzung. Eine Beratung kann natirlich auch im Vorfeld hilfreich
sein, um Stress und Frustvorzubeugen.

Die Gruppenangebote bieten dariiber hinaus die Mdglichkeit, sich mit anderen Kommilitonen
auszutauschen. Das wdchentlich stattindende 2 Studien-Optimierungs-Programm zum Zeit- und
Selbstmanagement hilft, eine realistische Einschatzung und Planung von Aufgaben und Zeitrdumen zu
erlernen. Zweimal jahrlich werden Workshops und Seminare zu den Themen  Zeit und
Selbstmanagement und 2 Redetraining durchgefihrt.

Beraterin: Silke Frank

Tel. 022116 88 15-0
3] Silke Frank
ESekretariat

Zuletzt aktualisiert am Dienstag

en 10. Mai 2011 um 10:
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