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Mit Leichtigkeit mehr erreichen:
Blockaden und Aufschieben tiberwinden

QO ziel

Der Workshop unterstiitzt die Teilnehmenden darin, individuelle Blockaden, die bei
der Erledigung unangenehmer Aufgaben auftreten, zu iberwinden und so die selbst-
gesetzten (wissenschaftlichen) Ziele leichter zu erreichen.

@ Beschreibung

Wohl jeder kennt das Phanomen, Aufgaben, die als unangenehm erlebt werden, auf-
zuschieben. Ausgepragtes Aufschieben (Fachbegriff Prokrastination) kann zu unné-
tigem Stress und Zeitdruck fiithren.

Dieses Problem kann aber weder allein durch ,Tools” noch ausschlieRlich mit Hilfe
von ,verniinftigen” Vorsitzen gelost werden.

Stattdessen hilft es, die mit bestimmten Aufgaben verkniipften negativen Emotionen
wie Stress, Uberforderung, aber auch Blockaden und perfektionistische Glaubenssat-
ze (,Nur eine fehlerfreie Leistung ist etwas wert.”) zu verstehen und entsprechende
individuelle Losungsansatze zu entwickeln. Dabei spielen Emotionsregulation und
die Uberwindung von Glaubenssitzen eine zentrale Rolle.

@ Methodik

e Kurze, psychologische Fachimpulse
e Ubungen
e Demo-Coaching nach Zeit und Verfiigbarkeit

e Optionales online 1:1 Impulscoachings fiir individuelle Anliegen. Die
Terminvergabe erfolgt vorab.

@ Organizational Information

Sprache / Format Deutsch / Prasenz

Zielgruppe Promovierende in allen Phasen der Promotion und Postdocs (R2/R3) aller Fachbereiche

Datum Workshop: Dienstag, 4. Juni 2024, 9:00 - 17:00
Mittwoch, 5. Juni 2024, 9:00 — 13:00
Impulscoaching: Mittwoch, 12 Juni 2024, 9:30 - 18:00
Die Termine fiir die Einzelgesprache werden vorab per Doodle vergeben

Anmeldung Fir die Registrierung klicken Sie bitte hier


https://grade.srv.studiumdigitale.uni-frankfurt.de/drupal-7/node/89807/register

