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Effektivitat & Effizienz

Pareto-Prinzip

® Effektivitat: Relation zwischen 100%
Ergebnis/Nutzen und Ziel (MaR
fur die Zielerreichung/Erfolg)

80% = = = =
e Effizienz: Relation zwischen \
Ergebnis/Nutzen und Aufwand/
Kosten (Malf} fur die Wirtschaft- Ergebnis
lichkeit, Ressourcen-Verbrauch (Effektivitat)
ist berticksichtigt)

(zu) wenig effizient

Effizienz = Steigung der Kurve

e Haufig sinnvoll und angestrebt:
Ausgewogenes Verhiltnis von

N .. (zu) wenig effektiv
Effektivitat und Effizienz

0%

0% 20% 100%
Aufwand

Effektivitat & Effizienz im Studium

® Ausreichend effektiv:
o Ergebnisse, die Fortsetzung oder erfolgreichen Abschluss des Studiums ermdglichen

o Ergebnisse, die ausreichende subjektive Zufriedenheit erméglichen <> Anspruchsniveau

® Ausreichend effizient:
o Beanspruchung in akzeptablem Bereich

o kein (zu starkes) Ubererreichen von Zielen, wenn kein entsprechender Mehrwert gegen-
Ubersteht

® Orientierung zum Studienaufwand:
30 ECTS/Semester — 1 ECTS £ 30 Stunden Aufwand
60 ECTS/Jahr = 1800 Stunden = 45 Wochen a 40 Stunden

Ansatze zur Verbesserung des Prifungsmanagements

Probleme mit @ Verbesserung der
Arbeitsorganisation Arbeitsorganisation

Arbeitsstérungen ® Effektives und
Leistungsprobleme effizientes Arbeiten

Stressprobleme Reduktion/Pravention
Erschopfung @ von Stress
Angste, Perfor- @ Optimierung der
mance-Probleme Priifungs-Performance



@® Verbesserung der Arbeitsorganisation

Arbeitsplanung

® Arbeitsplanung ist Ausgangspunkt fur gutes Priiffungsmanagement.

® Arbeitsplanung dient der Steuerung und Kontrolle des Arbeitens in unterschiedlichen Zeitdimensi-
onen:

1. Semester 1. Semester Woche 6 (KW 47)
2. Semester P .
3.Semester 2 =t =0
4. Semester

5. Semester

6. Semester

Studienverlaufsplan iy Semesterplan — Wochenplan

schlieffit Tagesplanung ein

® Arbeitsplanung soll

o angemessenen Arbeitsaufwand wahrscheinlicher machen und somit Arbeitseffizienz und
Priifungserfolg fordern

o ein ausgewogenes Verhaltnis zwischen Arbeiten (Studieren) und Freizeit (ohne schlechtes
Gewissen!) erleichtern

® Ziel: Moglichst gleichmaBige Arbeitsbelastung ohne (zu grofRe) Belastungsspitzen

Studienverlaufsplan

® Sorgt fiir Struktur und Ordnung iber den gesamten Studienverlauf hinweg und macht unliebsame
Uberraschungen im Studienverlauf unwahrscheinlich(er).

Semesterplan

e Prifungen und Arbeitsaufgaben innerhalb eines Semesters konnen wie Projekte behandelt und
organisiert werden.

® Prifungen und Aufgaben sollten sowohl im Einzelnen fiir sich organisiert als auch in ihrer Gesamt-
heit koordiniert werden.

® Klarung:
o Welche Priifungen und Aufgaben gibt es im Semester?

o Wann stehen die einzelnen Priifungen und Aufgaben an?
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o Wasistim Einzelnen zu tun? Welcher Aufwand ist dafir erforderlich?
Unterteilung der Aufgaben in Teilaufgaben, Abschatzung des jeweiligen Zeitaufwands.

o Wie kann der erforderliche Arbeitsaufwand verteilt werden?
Wie viel Zeit kann wann neben Ubrigen Verpflichtungen und Freizeit fir die Aufgaben auf-
gewandt werden? Davon hangt auch ab, wann mit den Aufgaben begonnen werden muss.

Wochenplan

® Wichtiges Element der Arbeitsplanung, da sich haufig im Wochenrhythmus Ereignisse wiederholen.

® Der Wochenplan schlieRt die Tagesplanung ein.

Arbeitsplanung praktisch

® Arbeitsplanung sollte priméar zeitbasiert (vs. aufgabenorientiert) sein.
® Ziel: Sicherstellung eines angemessenen Arbeitsaufwands, abhdngiges MakR ist die Arbeitszeit.

® Arbeitsplane sollten schriftlich fixiert sein.

® (Zu planender) Zeitaufwand lasst sich verschiedenen Kategorien zuordnen:
o Prasenzzeiten: Teilnahme an Veranstaltungen aller Art.

o Zeiten eigenstandigen Arbeitens: Vor- und Nachbereitung von Veranstaltungen, Vorberei-
tung von Referaten, Prasentationen, Prifungen, Anfertigen schriftlicher Arbeiten, ...

o Freizeit: Auch Freizeitaktivitaten konnen/sollten geplant werden — Freizeit ist umso wichti-
ger, je hoher die Beanspruchung ist und wird gerade dann haufig vernachlassigt!

® Praktisch sind viele Kalender-Varianten moglich: Papier-Kalender, Online-Kalender, ...

e Realistische Planung: Der Tag hat nur 24 Stunden ... und viele davon sind nicht frei disponibel!

® Es empfiehlt sich, ausreichend zeitlichen Puffer einzuplanen.

e Empfehlung: Erfassung der Arbeitszeit (am einfachsten mit Zeiterfassungs-App) zur Wiirdigung der
erbrachten Leistung, als Voraussetzung des Ist-Soll-Vergleichs.

Breite Breite

e Abdeckung der Stoffbreite hat in der Regel Prioritat

Stoff Stoff

X v

Tiefe
Tiefe



Rahmenbedingungen des Arbeitens

®  Zur Arbeitsplanung zahlt auch die Klarung von Rahmenbedingungen des Arbeitens:

o Wo arbeite ich?
Im Institut, in der Bibliothek, zu Hause, bei Freunden, im Café, ...

o Wie sieht mein Arbeitsplatz aus?
Verfligbarkeit erforderlicher Arbeitsmittel, ablenkende Reize (Computer, Handy, Mitbe-
wohner, ...), Erreichbarkeit und Nutzbarkeit (falls Arbeitsplatz auBer Haus), ...

@ Effektives und effizientes Arbeiten

Prioritaten setzen (Eisenhower-Prinzip) Wichtigheit
[o]o
® Mit dem Eisenhower-Prinzip lassen Planen und Sofort
sich Aufgaben nach Wichtigkeit rechtzeitig erledigen
. . . . . terminieren
(wichtig vs. nicht wichtig) und bk bk
Dringlichkeit (dringend vs. nicht D";f,,';,g et Dr'"f;fh et
dringend) kategorisieren.
Papierkorb Reduzieren
Delegieren
Ablehnen
Wichtigkeit
gering

Prokrastination

Prokrastination (Aufschiebeverhalten) ist eine Arbeitsstorung und bezeichnet
o freiwilliges Aufschieben einer beabsichtigten, wichtigen und/oder notwendigen Handlung
o trotz vorhandener Handlungsgelegenheit

o trotz negativer Konsequenzen (langerfristig)

® Prokrastination kann die Arbeitseffektivitdt (Erfolg) gravierend beeintrachtigen.

® Es gibt verschiedene Ausdrucksformen und Motive der Prokrastination — typisch ist jedoch, dass
die Betroffenen meist nicht nichts tun, sondern nicht das, was eigentlich zu tun wiére.

® Fir Prokrastination spielen verschiedene Faktoren eine Rolle:

o Merkmale der Person (bspw. unzureichendes Zeitmanagement, fehlende Zielformulierun-
gen, geringe Selbstwirksamkeit, geringe Gewissenhaftigkeit, Versagensangste)

o Merkmale der Aufgabe (bspw. aversive, schwierige und/oder wichtige Aufgaben)

o Merkmale der Situation (bspw. Menge der zu erledigenden Aufgaben, konkurrierende Auf-
gaben oder Aktivitidten, Betreuungsqualitat)

® Merkmale der Aufgabe und der Situation sind meist nicht oder kaum beeinflussbar, daher ist die
Beeinflussung von Personenmerkmalen am erfolgversprechendsten.
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Personenmerkmale der Prokrastination

e Klarung:

O

Ist das langerfristige Ziel ausreichend attraktiv und wichtig?

Falls nein = Klarung hinsichtlich Motivation und Sinn

Fallsja &

Was sind die individuellen Motive und Vorteile des Aufschiebens?

Vermeidung unangenehmer innerer Zustande wie Unlust, Unwohlsein, Unzulanglichkeitsge-
flhle, Versagensangste, Zukunftssorgen, Schuldgefiihle, ...

Was sind die negativen Folgen des Aufschiebens? Sind sie akzeptabel?

Bewusstmachen der negativen Folgen durch Erinnerung an vergangene oder Antizipation zu
erwartender Erfahrungen, Bewertung der negativen Konsequenzen.

Was sind typische Bedingungen und situative Merkmale des Aufschiebens?

Zu spater Beginn der Arbeit an Projekten, zu spater Beginn am Tag, Nicht-Wiederanfangen
nach Pausen, ...

Kénnte Anfangen (vs. Aufschieben) auch per se attraktiv sein?

Anfangen macht zufrieden (evtl. sogar stolz), befriedigt das Kontrollbeddrfnis und durch-
bricht Muster

Abstimmung von Vorbereitung und Prafungsmodus

® Vorbereitung und Priifungsmodus aufeinander abzustimmen verbessert Effizienz und Effektivitat
der Vorbereitung.

® Wichtige Kriterien fiir die Abstimmung der Vorbereitung sind:

O

Ist Wissen eigenstrukturiert darzustellen (bspw. Klausur mit Freitext) oder geht es eher um
Erganzungen von Informationen oder das korrekte Wiedererkennen, Zuordnen und Ab-
grenzen von Informationen (bspw. Multiple-Choice-Klausur)?

Sind bestimmte Fertigkeiten praktisch zu demonstrieren (bspw. Rechnen)?

Erfolgt die Leistungsbeurteilung unmittelbar (bspw. mindliche Prifung) oder mittelbar
(die meisten anderen Priifungsleistungen)?

Ist die Priifungsleistung zeitkritisch?



Generell gilt: Je mehr sich Priifungsleistung und Lernkontrolle bzw. Priifungssimulation dhneln,
desto besser! Beispielsweise:

o Klausur mit Freitext: Im Vorfeld viel formulieren, idealerweise vorhandene Altklausuren
oder Kontrollfragen nutzen.

o Multiple-Choice-Klausur: Im Vorfeld ,Kreuzen’, Fokus auf Wiedererkennen und Abgrenzen,
Strategie festlegen (bspw. keine unbegriindete Revision von Antworten, Zeitplanung).

o Rechenlastige Klausur: Im Vorfeld viele Ubungsaufgaben rechnen, Routine entwickeln und
etablieren.

o Mindliche Prifung: Wahrend der Vorbereitung viel (am besten laut) artikulieren (neuro-
physiologische Bahnung!) — es ist nicht unbedingt erforderlich, dass dabei jemand zuhort.

Multitasking

Multitasking ist die Bearbeitung mehrerer, unabhangiger Aufgaben zur selben Zeit oder in raschem
Wechsel — im technischen Bereich ist Multitasking verbreitet, weil effizient.

Die Mehrfachaufgabenperformanz des menschlichen Gehirns ist bescheiden: Multitasking verlang-
samt, fihrt zu mehr Fehlern und ermiidet starker.

® Reduktion und Pravention von Stress

Belastung & Beanspruchung

Auf eine Person einwirkende Anforderungen werden als Belastung (Stress) bezeichnet, die ihrer-
seits Beanspruchung der Ressourcen (Belastungsfolgen) nach sich ziehen.

Identische Belastungen (Stressoren) kdnnen
o fir unterschiedliche Personen unter denselben Umstanden (interindividuelle Varianz) und
o fir dieselbe Person unter unterschiedlichen Umstanden (intraindividuelle Varianz)

unterschiedliche Beanspruchung nach sich ziehen — entscheidend sind Merkmale der Belastung
(Dauer, Intensitat) und Ressourcen der Person (Resilienz vs. Vulnerabilitat).

ErmUdung & Erholung

Bei andauernder Beanspruchung von Ressourcen tritt Ermiidung ein. Ermiidung hat eine Schutz-
funktion, indem sie die Mobilisierung von Ressourcen hemmt.

Ermidung ist reversibel und kann durch Erholung abgebaut werden.

Die Auswirkungen von Belastung hangen entscheidend davon ab, ob es gelingt, die durch Belastun-
gen bedingte Beanspruchung durch Erholung auszugleichen (Beanspruchungs-Erholungs-Zyklus):

o Mikro-Bereich: Minuten pro Stunde
o Meso-Bereich: Stunden pro Tag

o Makro-Bereich: Tage und Wochen pro Jahr
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Akuter vs. chronischer Stress

® Die akute Stressreaktion dient dazu, durch kérperliche Aktivierung die Leistungsfahigkeit des Orga-
nismus zu erhdhen. Sie ist fir die Bewaltigung von Herausforderungen von kurzer Dauer vorgese-
hen.

® Stress ist/wird dann problematisch, wenn nach der Beanspruchung keine ausreichende Erholung
erfolgt, also Stress zu haufig, zu intensiv und/oder zu lange andauert (chronischer Stress).

Stressverarbeitung

® Zwischen Stressoren einerseits und Beanspruchung und Stresserleben andererseits stehen Prozesse
der Stressverarbeitung. Lassen sich Stressoren nicht beeinflussen, lasst sich die Beanspruchung un-
ter Umstanden dennoch (iber eine giinstigere Stressverarbeitung reduzieren.

® Fir die Stressverarbeitung spielen Bewertungen und Einschatzungen eine zentrale Rolle, die mal3-
geblich durch Annahmen und Erfahrungen beeinflusst werden.

Stressreduktion

® Entspannungsverfahren:

o Progressive Muskelentspannung/Muskelrelaxation (PME/PMR): Wechsel von Anspan-
nung und Entspannung bestimmter Muskelgruppen

o Autogenes Training: Form der Selbsthypnose
o Meditation
o Imaginative Verfahren

o Atemtechniken: Bspw. beruhigendes Atmen (4 Sekunden Einatmen, 8 Sekunden Ausatmen
oder Varianten davon mit Atempausen)

o Klopftechniken


https://www.youtube.com/watch?v=c8NdFOXBgxE
https://www.youtube.com/watch?v=1EWMEPg8ZQk
https://www.tk.de/techniker/magazin/life-balance/aktiv-entspannen/progressive-muskelentspannung-zum-download-2021142

® Freizeitaktivitaten haben (insbesondere in sozialen Kontexten) vielfache Effekte und Funktionen,
sie sind

o mit positiven Erfahrungen und Gefiihlen verbunden
o bieten Ablenkung und Zerstreuung

o vermitteln das Erleben von Zugehorigkeit und Solidaritat (Man ist nicht alleine ...)
o baut Stresshormone ab

o wirkt antidepressiv und angstlésend

o macht (bestenfalls) SpaR

Pausen

Arbeitspausen dienen der Aufrechterhaltung (ggf. Wiederherstellung) einer guten Arbeitsfahigkeit.

® RegelmaRige Pausen sind meist effizienter als Pausen, wenn sie bereits notwendig erscheinen:
Fhlt man sich bereits ,pausenreif’

o hat man bereits langere Zeit mit deutlich reduzierter Arbeitsfahigkeit gearbeitet

o ist eine langere Pause erforderlich (Wiederherstellung der Arbeitsfahigkeit ist aufwendiger
als ihre Aufrechterhaltung)

e Haufigere, kurze Pausen sind effizienter als lange Pausen.
® Die optimale Ldnge von Arbeitseinheiten und Pausen hiangt u. a. ab

o von personlichen Merkmalen (bspw. allgemeine Verfassung, individuelle Aufmerksam-
keitsspanne, Tagesform)

o von Merkmalen der Tatigkeit bzw. Aufgabe (bspw. Grad der kognitiven Beanspruchung, An-
regungsgrad)

® Firviele gut geeignet ist Intervall-Lernen:
o 5-10 Minuten Pause nach 25-50 (max. 90) Minuten Arbeitszeit

o léngere Pause (> 30 Minuten) nach spatestens 3-4 Stunden Arbeit

@ Steigerung der Prifungs-Performance

Mentale Faktoren und Erfolg

® Die Performance in Leistungssituationen wird maRgeblich durch mentale Faktoren beeinflusst.

® Mentale Faktoren kénnen/sollten bei Anforderungen jenseits der Routine Bestandteil der Vorbe-
reitung sein.



® Generell gilt:
o Prozesse etablieren, die Erfolg unterstiitzen
o Prozesse reduzieren, die Erfolg gefahrden und erschweren

® |n einem umfassenden Sinne kann Mentales Training sinnvoll sein.

Mentales Training

® Mentales Training ist das planmaRBige und wiederholte gedankliche Vollziehen bestimmter Situa-
tionen sowie der dafiir erforderlichen inneren Bedingungen.

® Seine grofdte Verbreitung hatte Mentales Training zunachst im Leistungssport.

® Mentales Training funktioniert so gut, weil die neuronale Aktivitdt im Gehirn sich kaum danach un-
terscheidet,

o ob wir eine Tatigkeit ausfihren
o ob wir jemanden beobachten, der dieselbe Tatigkeit ausfihrt

o ob wir uns gedanklich vorstellen, diese Tatigkeit auszufiihren

Lernkontext vs. Leistungskontext

® Fir Bestleistungen (gemessen an den individuellen Maglichkeiten, nicht an absoluten Malstaben)
ist es hilfreich, Wissen liber die Merkmale von Leistungssituationen bzw. Leistungskontexten und

die jeweiligen Aufgabentypen zu haben.

e Aufgaben zum Erwerb und zur Festigung von Wissen unterscheiden sich von Aufgaben, die der
(individuellen) Leistungsbewertung dienen.

Aufgaben
Lernaufgaben Leistungsaufgaben
Aufgaben zum Aufgaben zur Aufgaben zur Aufgaben zur
Erwerb Festigung Diagnostik Bewertung
von Kénnen von Kénnen von Kénnen von Kénnen

| J

Aufgaben sollen nicht fir alle I6sbar sein!

® Ziel einer Priifung aus Sicht des Priifenden ist eine differenzielle Leistungsbeurteilung. Zu diesem
Zweck mussen in der Prifung Anforderungen aller Schwierigkeitsgrade vertreten sein.
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Mentale Starke in der Prifung

® Erfolgsorientierung und positive Vision:

o Fokus auf dem moglichen Erfolg, nicht auf dem (haufig ebenfalls moglichen) Misserfolg.

o Erfolgsorientierung macht Erfolg wahrscheinlicher, weil sie beruhigt und eher ermdglicht

das zu tun, was flr Erfolg zu tun erforderlich ist (positive Vision als Orientierung).

® Vorsicht mit defensivem Pessimismus:

o Defensiver Pessimismus bezeichnet die Strategie der bewussten Reduktion von Erwartun-
gen mit dem Ziel der Angstreduktion.

o Mitunter hilfreiche Strategie fir diejenigen, denen die damit verbundene Angstreduktion
(und der dadurch erméglichte Performance-Zugewinn) mehr nutzt als die damit verbunde-
ne reduzierte Erfolgsorientierung schadet (weil die positive Vision fehlt).

e Prifungen aktiv (nicht defensiv) angehen: In der Priifung geht es primér darum zu zeigen, was man
kann — ein gewisses Risiko billigend, auch Unzulanglichkeiten zu offenbaren.

® Keine Bewertung des Priifungsverlaufs in der Priifung: Es ist Aufgabe der Priifer, die Priifung zu
beurteilen — tut man selbst dies wahrend der Priifung, kostet es Ressourcen und kann bei negativer

Einschatzung die Anspannung erhéhen.

e Keine Beschaftigung mit negativen Konsequenzen: Mit den negativen Folgen eines (moglichen)
Scheiterns kann man sich nach der Priifung meist noch ausreichend beschéaftigen. Auch das kostet

in der Prifung Ressourcen und erhdht Druck.

® Keine Generalisierung des Verlaufs: Keine Riickschliisse des bisherigen Verlaufs auf den weiteren
Verlauf! Die Prifung ist erst voriiber, wenn sie voriber ist ...

Regulation von Anspannung

® Fir eine gute (bestenfalls maxima-
le) Performance spielt die Regulati-
on von Anspannung eine entschei-
dende Rolle.

® Bestleistungen werden typischer-
weise mit einem mittleren An-
spannungsniveau erzielt.

® Die Anspannung im optimalen Be-
reich zu halten (oder dorthin zu
bringen) ist eine wesentliche Auf-
gabe fiir den kompetenten Umgang
mit Leistungsanforderungen.

Leistung

Tiefenentspannung
vor und wahrend einer
Leistungssituation ist
nicht das Ziel!

Allerdings:

Je die
Aufgabe, desto
mehr verschiebt
sich der Gipfel der
Kurve nach links!

typische
Leistung

gering mittel

Anspannung/Aktivierung/Angst
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Methoden zur raschen Reduktion von Anspannung

® Beruhigendes Atmen:

o 4 Sekunden Einatmen (oder 3 Sekunden Einatmen und 1 Sekunde Atempause)
8 Sekunden Ausatmen (oder 6 Sekunden Einatmen und 2 Sekunde Atempause)

APP Breathe

e Klopftechnik:

o ,Die Klopftechnik [...] ist wohl das wirksamste emotionale Selbstmanagementinstrument,
das es zurzeit gibt.” (Michael Bohne)

o Die Klopftechnik nach Bohnes PEP (Prozess- und Embodimentfokussierte Psychologie) ist
eine bifokal-multisensorische Interventionstechnik und kombiniert:

* Denken an das Thema, das einem Beschwerden macht (Exposition)

*  Klopfen auf Akupunkturpunkte auf der Hand, im Gesicht und auf dem Oberkdrper
* Augenbewegungen

* kognitive Aktivitat (Zéhlen)

*  Summen

¥ PEP Klopftechnik

® Beij akuter Panik 5-4-3-2-1-Ubung. Die Ubung forciert die Fokussierung nach auRen, was die bei
Panik typische Fokussierung auf innere Prozesse bremst und damit die Panik reduzieren oder sogar

beenden kann:

® Zihlen Sie laut oder in Gedanken 5 Dinge auf, die sie sehen.
Zahlen Sie laut oder in Gedanken 5 Dinge auf, die sie héren.
Zahlen Sie laut oder in Gedanken 5 Dinge auf, die sie spiiren.

@ Zahlen Sie laut oder in Gedanken 4 Dinge auf, die sie sehen/hdren/spiiren.
® Z&hlen Sie laut oder in Gedanken 3 Dinge auf, die sie sehen/hdren/spiiren.
@ Z&hlen Sie laut oder in Gedanken 2 Dinge auf, die sie sehen/hdren/spiiren.

® Nennen Sie laut oder in Gedanken 1 Sache, die sie sehen/héren/spiiren.

Prifungsangst

® Prifungsangst ist ein verbreitetes Phanomen und kann sowohl die Priifungsvorbereitung als auch
die Leistung in der Priifung gravierend beeintrachtigen.

® Entscheidend fiir Priifungsangst: Nicht die Priifung selbst, sondern die damit verbundenen gedank-
lichen Prozesse. Diese giinstig (beruhigend und leistungsfordernd) zu beeinflussen ist ein zentraler
Ansatzpunkt bei Prifungsangst!
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https://play.google.com/store/apps/details?id=uk.co.jatra.inout&hl=de&gl=US
http://www.innen-leben.org/klopfen-gegen-angst/

Gedanken

* Anforderungen

* Erwartungen

* Konsequenzen
[Antizipation]

* Erfahrungen
[Erinnnerung]

Verhalten Gefiihle
* Vermeidung * Angst
* Lahmung * Unzulédnglichkeit
* Blockade * Hilflosigkeit
* Prokrastination * Beschamung

Arbeitsexzess Selbstwertverlust

® Im Falle von Priifungsangst besteht die Losung nicht darin, immer noch mehr zu lernen, sondern
sich mit den Angsten auseinanderzusetzen.

® Die gute Botschaft: Priifungsangste lassen sich durchaus liberwinden! Dazu braucht es allerdings
die Konfrontation mit Priifungen ...

® Wohlwollen und Fehlertoleranz entwickeln — Misserfolge und Scheitern sind keine Katastrophen,
sondern gewoéhnliche Ereignisse.

Nach der Prifung ist vor der Prifung ...

® Lernen Sie aus lhren Erfahrungen mit Prifungsvorbereitungen und Prifungen:

o Was hat gut funktioniert und werden Sie daher im weiteren Verlauf Ihres Studiums beibe-
halten?

o Was hat lhnen Schwierigkeiten bereitet und sollte/misste in der Zukunft anders verlaufen?

o Was bendtigen Sie, um Ihre Vorbereitung auf Priifungen und deren Verlauf (weiter) zu ver-
bessern? Wo kénnen Sie bekommen, was lhnen hierfiir evtl. noch fehlt?

o Tauschen Sie Erfahrungen aus und unterstiitzen Sie sich gegenseitig!

Wenn Sie alleine nicht ausreichend weiterkommen ...

... suchen Sie sich Unterstiitzung — lieber friiher als spater!
Hilfreich kénnen sein:
o die Psychotherapeutische Beratungsstelle des Studierendenwerks
o die Zentrale Studienberatung der Hochschule
o die Studienfachberatung des Studiengangs
o (seriose) Online-Angebote
o Austausch mit Mitstudierenden

o Gesprdache mit Lehrenden
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