,Effektives Zeit- und Selbstmanagement”

Am 12. und 13. November 2015, jeweils von 10 bis 17 Uhr, in Raum EIN 203
max. Teilnehmerinnenzahl bzw. Teilnehmerzahl: 10-12 Personen
Referentin: Svenja Neupert

In Zeiten standiger Veranderungen, knapper Ressourcen und hohem Zeitdruck ist es
notwendig, ein effektives Selbstmanagementsystem zu entwickeln, um den neuen
Anforderungen gerecht zu werden und nachhaltig gesund zu bleiben. Dieses Seminar zeigt
Moglichkeiten auf, wie Sie Ihr Promotions- bzw. Habilitationsprojekt sowohl effektiv als auch
bewusst ressourcenschonend planen und umsetzen kénnen.

Themen:

Karriereplanung und Stress — Unkonventionelle Denkweisen — Paradigmenwandel als
Stressreduktionsmaoglichkeit

Innere und &uBere Stressfaktoren erkennen — konstruktive Strategien entwickeln
Work-Life-Balance — Dual Career-Planning

Grundregeln des neuen Zeitmanagements — Persdnlicher Zeitplan der gesamten
Doktorarbeit (— Wochen- und Tagesplan)

Planung eines Promotionsvorhabens (in Phasen): Vorbereitung — Bewerbung/Anmeldung —
Forschen — Schreiben — AbschlieBen - Verteidigen

Effektiver Umgang mit inneren und &uBeren Blockaden und Stérungen

Simplify your work — Arbeitsorganisation und —ablaufe vereinfachen



