So finden Sie uns:

Johannes Gutenberg-Universitat Mainz
Psychotherapeutische Beratungsstelle

Besucheradresse:

HegelstraBe 61 (HDI-Gebaude, 5. Etage)
55122 Mainz

Tel: 06131-39 22312
www.pbs.uni-mainz.de

e-mail: pbs@uni-mainz.de

Anmeldung:

Montag bis Freitag: 9:00 — 12:00 Uhr
Montag, Dienstag und Donnerstag: 13:30 — 15:30 Uhr
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Studierende mit Konzentrations- und Leistungs-
problemen berichten haufig von:

= Kurzer Aufmerksamkeitsspanne
m Leichter Ablenkbarkeit durch duBere Reize
m Problemen, sich im Studium zu strukturieren

u Problemen, den Zeitbedarf von groBeren Projekten
richtig einzuschatzen (Zeitplanung)

= Motivationsproblemen, kontinuierlich an umfang-
reicheren Aufgaben (z.B. Haus- oder Abschlussarbeiten)
Zu arbeiten

m Vergesslichkeit
= Innerer Unruhe beim Verrichten geistiger Tatigkeit

= Ungeduld beim Lernen

Wenn diese Schwierigkeiten langer bestehen, kdnnen sie
zu erheblichen Problemen in der Bewaltigung von Studien-
anforderungen fiihren.

Die Beratungsstelle bietet im Rahmen der Spezialsprechstunde
bei Storungen der Leistungskompetenz (SLK) einen Kurs zur

Verbesserung der Konzentrationsfahigkeit und zum Uben von
Arbeitsstrategien an.

Der Kurs richtet sich an Studierende, die durch Aufmerksam-
keitsstérungen langerfristig in ihren Studienleistungen einge-
schrankt sind.

Inhalte des Trainings:

= Informationsvermittlung zur Entstehung von
Aufmerksamkeitsstérungen

= Ubungen zur Steigerung von Aufmerksamkeit
und Konzentration

= Kontrolle von Emotionalitat

= Anwenden von Kompensationsstrategien und
Fahigkeiten wie Zeitmanagement und Organisation

= Umgang mit ablenkenden Faktoren und Stress

Der Kurs verlauft semesterbegleitend (iber einen Zeitraum von
6 Wochen. Die Anmeldung erfolgt online tber unsere Home-
page. Vor dem Kurs findet ein Vorgesprach in der PBS statt.




