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Angebote des Selbstlernzentrums (SLZ)

DIEMERSTEINER E-LEARNING COACHING
SELBSTLERNTAGE
v" Drei 2-tdtige v Ergdnzende v" Studienbegleitendes
erfahrungsorientierte E-Learning-Angebote Face-to-Face Coaching
Prasenztrainings (eDSL, OSA) (jederzeit moglich)
v" Durchgefiihrt von v Qualifizierungs-
freiberuflichen Trainern angebot zum Peer-

Coach
eDSL-Kurse:

» Aktiv und reflexiv lernen

» Informationen strukturieren und
Wissen erweitern

» Erfolgreich online prasentieren

» Zeit- und Selbstmanagement,

> Work-Life-Learn-Balance

> Online- Kommunikation und
-Moderation

» Erfolgreich online prasentieren

Anmeldung und weitere Informationen unter:
www.uni-kl.de/slz
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ALPEN Methode

1. Aktivitaten aufschreiben

2. Lange der Aktivitaten schatzen
3. Pufferzeit reservieren

4. Entscheidungen treffen

5. Nachkontrolle
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Ubung (1): Zeitmanagement

Ist-Zustand

Betrachten Sie ihren typischen Studienalltag:

Mit welchen Tatigkeiten/ Aktivitaten verbringen Sie
Ilhre Zeit an einem durchschnittlichen Tag (24
Stunden)?

Bearbeitungszeit
10 Minuten

1. Machen Sie sich eine Liste mit Aktivitaten und 1

schatzen Sie die Zeitanteile ab.

2. Erstellen Sie ein Tortendiagramm und tragen Sie dort " Vorlesune
ein, wie viel Zeit Sie mit den einzelnen Aktivitaten m Schiafen
verbringen. sport

3. Beantworten Sie die Fragen auf dem Arbeitsblatt. vor

Nachbereitung
Im Netz surfen
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Ubung (I1): Zeitmanagement

Soll-Zustand

1. Erstellen Sie ein neues Tortendiagramm.

Bearbeitungszeit 2. Tragen Sie in das Tortendiagramm lhre
10 Minuten Idealvorstellung Ihres Alltagsein.

B Vorlesung

H Schlafen
m Sport
m Vor-,

Nachbereitung
Im Netz surfen
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Ubung (111):
24 — Stunden Alltag

Schauen Sie sich Ihre beiden Diagramme genau an und reflektieren Sie mit
Hilfe folgender Fragen:

* Wo gibt es Abweichungen?
* In welchen Bereichen mochten Sie zuklinftig etwas andern?

) ] * Welche Veranderungen kénnen Sie beeinflussen?
Bearbeitungszeit

5 Minuten _ o , , _ _
Notieren Sie sich, welche Erkenntnisse Sie aus dem Vergleich ziehen und was

sie zukunftig konkret andern wollen.

Ist-Zustand Soll-Zustand

H Vorlesung
B Schlafen
Sport

H \Vor-,
Nachbereitung

0,5
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Prioritaten setzen
Eisenhower Prinzip

Quelle: https://www.saxoprint.de/blog/eisenhower-prinzip/ (zuletzt aufgerufen am 23,02.2018)
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Prioritaten setzen

1. Prioritat (A):
65% fiir A- Aufgaben, die als dringend und wichtig eingeschatzt werden.

A b
ufgaben 2. Prioritat (B):
Aufgaben, die als sehr wichtig, jedoch nicht dringend eingeschatzt

20% fiir B-
LAl werden.

Aufgaben

3. Prioritat (C):
Aufgaben, die nicht als wichtig, jedoch als sehr dringend eingeschatzt
werden.

15% fiir C-
Aufgaben

4. Aufgabe fiir den Papierkorb:
Eine Aufgabe die weder als wichtig noch als dringend eingeschatzt wird.

Quellen:

Vgl. Kaluza, Gert (2004): Stressbewaltigung. Trainingsmanual zur psychologischen Gesundheitsforderung. Berlin, Heidelberg.

Vgl. Weisweiler, Silke / Dirscherl Birgit / Braumandl, Isabell (2013): Zeit- und Selbstmanagement: Ein Trainingsmanual — Module, Methoden, Materialien fir
Training und Coaching. S.121. Berlin, Heidelberg.
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Lernplan erstellen

* Wie viel Zeit haben Sie bis zu den Prufungen?
* Wie viel Zeit kdnnen Sie gezielt zum lernen nutzen? Welche Tage mochten
Sie zur Erholung oder fir Urlaub freihalten?

I Verschriftlichen Sie diese Punkte !

8 Wochen 2 Wochen 1 Woche 4 Tage 1 Tag
. e Gelerntes e Check-up e Pufferzeit * Pause
* Wissen .
wieder-
aufnehmen hol
verankern, Lkl
speichern

Quelle: vgl. Esselborn-Krumbiegel, Helga (2007): Leichter Lernen. Strategien fiir Prifungen und Examen. Paderborn. S.55f.
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Lernplan erstellen

Das Lernen beginnt vor der Priifungsphase!

* Lesen Sie Texte aufmerksam.

* Erstellen Sie sich Zusammenfassungen.

» Stellen Sie sich selbst Fragen zu Texten und Aufgaben.
e Erstellen Sie sich Mind-Maps.

e Tauschen Sie sich mit Ihren Kommilitonen aus.

e Schaffen Sie fir sich die optimalen Lernbedingungen.
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Beispiel Wochenplan
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Beispiel Lerntagebuch

Spalte 1 Spalte 2
(vor dem Lernen/Aufgabe auszufiillen) (nach dem Lernen/der Aufgabe auszufiillen)

Datum: Waren Bedingungen, Zeit und Ort
Ort: optimal?
Zeit: Kénnte ich irgendetwas verbessern?

Lernbedingungen

Wie lange werde ich lernen/an der Wie lange habe ich gelernt/an der

Aufgabe sitzen? Aufgabe gearbeitet?

Wie viele Pausen werde ich einlegen?  Wann habe ich Pausen gemacht?

Lange der Pausen: Habe ich mich an die Pausenlange
gehalten?

Unterbrechungen die stattgefunden Wie hatte ich diesen Unterbrechungen

haben: entgegenwirken konnen?

Meine Gedanken und Beobachten zu diesem Lernprozess/Aufgabenprozess
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Tages- und Wochenplane
Tools zur Planung

Google Kalender

Outlook Kalender

KIS-Office der TU Kaiserslautern

OpenOlat Kalender

Wochenplangenerator
(http://www.zaubereinmaleins.com/generatoren/WPgen/index.php#)

Kalender App
« ,Aufgaben Kalender Planer” von Timleg
e ,eCalender— Android Kalender® von Tapir Apss GmbH

Aufgaben App
,Tasks To Do Free Aufgabenliste” von Dr. Achom Leubner

Notizen
* Evernote

Projektmanagement
 Trello

Mai 2018 Annika Meier M.A. | DISC | Abteilung Self-directed Learning & eLearning 13



DISTANCE AND INDEPENDENT I—= TECHNISCHE UNIVERSITAT
s KAISERSLAUTERN

STUDIES CENTER

Motivation

= iNntrinsisch

e Neugier
e Anreiz
e Erfolgserwartung

e Positive Verstarkung
(Belohnung)

e Negative Verstarkung
(Zwang)

Quelle: Vgl. Ryan, Richard M. / Deci Edward L. (2000): Self-Determination Theory and the Facilitation of Intrinsic
Motivation, Social Development, and Well-Being. Erschienen im American Psychologist: American Psychological
Association, Inc. 0003-066X/00/$5.00 Vol. 55, No. 1, 68-78.
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Ziele setzen

» prazise und eindeutig
* messbar

Cm * bedeutsam und unverzichtbar
e widerspruchsfrei
Cm e schwierig und herausfordernd
e positiv formuliert
* mit Feedback verbunden
* bedeutsam fir Ubergeordnete Ziele

* von einem selbst stark beeinflussbar

Quelle: Vgl. Braun, Walter / Miiller, Giinter F. (2009): Praxisfeld Selbstfiihrung — Der Werk- und Denkwerkzeugkasten fiir den Einsatz personlicher Ressourcen.
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Ziele setzen
- vom Grobziel zur Feinplanung

1. Wasist Ihr Ubergeordnetes Ziel (Grobziel)? Notieren Sie
dieses/diese.

2. Prufen Sie, ob Sie die Regeln der SMARTEN-Zielsetzung
eingehalten haben.

3. Schreiben Sie alle Schritte auf die notwendig sind, um
dieses Ziel bzw. diese Ziele zu erreichen.
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Schreibblockaden uberwinden

* Einfach loslegen: Alle Gedanken aufschreiben
e Esist nurein Entwurf”

* Schreiben Sie auf losen Blattern statt in einem Notizbuch
* Ignorieren Sie Fehler in friiheren Entwirfen

* Fangen Sie irgendwo an

* Erst sprechen, dann schreiben

* Brainstorming

* Mindmap

* Freie Assoziationen

* Fragen stellen

* Eine Pause einlegen
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Zeit fur Selbstreflexion

Reflexionsfragen:

 Wo sehen Sie den groRten Optimierungsbedarf?
* Was mochten Sie in Ihrem Alltag konkret andern?
 Wer kdnnte Sie bei der Umsetzung lhrer Ziele unterstiutzen?

Nehmen Sie sich die nachsten 10 Minuten Zeit um zu diese Fragen zu
reflektieren und die Antworten zu verschriftlichen.

AnschlieBend haben Sie die Moglichkeit sich mit den anderen Teilnehmerlnnen
auszutauschen.
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Danke fir lhre Aufmerksambkeit!

Annika Meier M.A.
a.meier@disc.uni-kl.de
Tel.: 0631 — 205 5406

Diemersteiner Selbstlerntage
dsl@disc.uni-kl.de

Coaching — Angebote Allgemeine Informationen
lerncoaching@disc.uni-kl.de www.uni-kl.de/slz
eDSL

slz@disc.uni-kl.de

Anmeldung unter:
http://www.uni-kl.de/slz/edsl/
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Hilfreiche Tipps und Literatur

Literatur zum Thema Selbst- und Zeitmanagement:

Braun, Walter / Miiller, Gunter F. (2009): Praxisfeld Selbstfiihrung — Der Werk
und Denkwerkzeugkasten fiir den Einsatz personlicher Ressourcen.

Cottrell, Stella (2010): Studieren. Das Handbuch. Heidelberg.

Weingartner, Markus (2010): Zeit- und Selbstmanagement - Einfach und effektiv.
Krengel, Martin (2012): Bestnote — Lernerfolg verdoppeln, Priifungsangst halbieren.
Schafer, Bodo (2003): Gesetze der Gewinner. Erfolg und ein erfilltes Leben.

Ferriss, Timothy (2011): Die 4-Stunden Woche: mehr Zeit, mehr Geld, mehr Leben.
Hilfreiche Links:

Seite zum Download von Zeitplanen und anderen hilfreichen Tools — kostenlos bei
Anmeldung zum Newsletter

- www.blueprints.de/download
- www.studienstrategie.de
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www.blueprints.de/download
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http://www.lothar-seiwert.de/fileadmin/user_upload/downloads/files/lothar-seiwert-zeitnah-leben.pdf

https://www.saxoprint.de/blog/eisenhower-prinzip/ (zuletzt aufgerufen am 23.02.2018)
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