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Mein personlicher Umgang mit der Zeit

Dieser Workshop richtet sich an alle Doktorand*innen, die
lernen méochten, bewusst mit ihrer Zeit umzugehen.

Haufig haben wir das Gefiihl, dass die Zeit rennt oder dass wir
nicht genug Zeit zur Verfligung haben. Einen effektiven Umgang
mit Zeit kann man trainieren. Anhand einfacher Methoden
kénnen wir lernen, sie anders wahrzunehmen und mit ihr
umzugehen.

In der Seminarzeit machen die Teilnehmenden neue
Erfahrungen mit der Zeit, lernen ihre ,Zeitlocher” und deren
Nutzen kennen und kénnen ihr Bewusstsein im Umgang mit
der Zeit dndern.

Inhalte

® Welcher Zeittyp bin ich?

® Grundlagen zum Zeitverstiandnis
® Wahrnehmung von Zeit

® Methode des ,Stopping®

® Rituale und deren Bedeutung

® Achtsamkeit als Methode gegen Alltagsstress

Ihre Trainerin ist Dr. Ina von Zelewski, Betriebliches
Gesundheitsmanagement der TU Braunschweig

Zeitlicher Umfang des Workshops: 8 Stunden
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