8. Resilience training

Being more relaxed in Uni Life with Mindfulness
and Self-Compassion

Explore how stress affects you and learn practical
techniques to navigate it with ease in this four-week
online course. First-session attendance required.
Ready to approach stress differently?

4-week online course

Wednesdays, 17:00-18:00

05.11./12.11./19.11. / 26.11.2025
The course takes place in cooperation with university

sports. Information on registration and further details
can be obtained via the QR-code.

9. Get in balance -
Gentle Body-Mind Training with ZENbo®

Combine Western relaxation techniques with Eas-
tern practices like yoga and Qi Gong. Through three
phases, you'll discover calm, focus, and renewed
energy—no prior experience needed. Wear comfor-
table clothing and bring a cushion & blanket. Get
ready to find your balance!

4-week course, Thursdays 16:00-17:30
27.11.2025 /04.12.2025 / 15.01.2026 /22.01.2026

The course takes place in cooperation with university
sports. Information on registration and further details
can be obtained via the QR-code.

AUCH ONLINE

10. Lesung plus Talk OUber ADHS
Auftaktveranstaltung - Prasenz/Online

Begriffe wie Prokrastination, Mental Overload und Neu-
rodiversitat sind allgegenwartig, doch wo liegt die Grenze
zur echten Diagnose ADHS? Ursula Fruhe beleuchtet die-
ses kontroverse Thema anhand ihres Buches ,Neuronen-
gewitter® und ladt zu einer offenen Gesprachsrunde ein,
um Missverstandnisse zu klaren und Betroffene zu star-
ken. Bereit fUr neue Perspektiven?

Lesung plus Talk
Dienstag, 21.10.2025 17.30 Uhr

Der Kurs findet im Hérsaal der Uni statt. Die Anmeldung
erfolgt Uber den Hochschulsport der Universitdt Ulm oder
Uber pbs@studierendenwerk-ulm.de. Nach der Anmeldung
erhalten Sie weitere Informationen und Zugangsdaten (bei
Videozuschaltung). Infos zur Anmeldung und weitere
Details erhalten Sie Uber den QR-Code.

11. AndersDenkenHo6renSein - ADHS
Bedarfsorientierte Austauschgruppe

In den Treffen lernen Sie praxisnahe Techniken, um
innere Unruhe zu regulieren, mentale Klarheit zu gewin-
nen und Selbstakzeptanz zu férdern. Gemeinsam schaffen
wir eine unterstUtzende Umgebung, in der Sie neue Wege
entdecken, sich starken und einen positiven Umgang mit
ADHS entwickeln kénnen.

Fortlaufende Gruppe ab 4.11.2025
dienstags 14-tdgig 17.30-19.30 Uhr

Anmeldung bei Ursula Friohe Uber E-Mail uf.studierenden-
werk-ulm@email.de, um einen Termin fuUr ein Rurzes
Vorgesprdch zu vereinbaren.

Das von der PBS organisierte Kursangebot fordert die
personliche Kompetenz der Studierenden und ist auf die
spezifischen Anforderungen der studentischen

Zielgruppe abgestimmt. Die Kurse werden vom Studieren-
denwerk Ulm im Rahmen des Hochschulsports und der
Additiven Schlusselqualifikationen (ASQ) der Universitat
Ulm angeboten.

Anmeldung

Die Anmeldung der Studierenden erfolgt entweder Uber
den Hochschulsport der Uni Ulm oder Uber Moodle (siehe
Kursbeschreibung).

Studierende anderer Hochschulen melden sich bitte Uber
das Sekretariat der PBS pbs@studierendenwerk-ulm.de in

Ulm an. FUr diese Studierenden werden Platze vorgehalten.

Vor dem Kursbeginn erhalten Sie eine Bestatigung. Mit
der Anmeldung wird die Weiterleitung Ihrer Anmelde-
daten an die Kursleitung zugestimmt. (FUr die Kurse wer-
den keine Anmeldegebuhren erhoben.)

Dieses Kursangebot mit ausfiuhrlichen Infos E -

zu Kursinhalten, Teilnehmerzahl, Kursort,
Anmeldung etc. finden Sie unter
studierendenwerk-ulm.de/pbs-kurse-UL

Studierendenwerk
U | IM fair_supportive_competent

Anstalt des o6ffentlichen Rechts
James-Franck-Ring 8 - 89081 Ulm
Tel. 0731 79031-10

Sekretariat der PBS
Manfred-Boérner-Str. 5 /Haus C
89081 Ulm

Tel. 0731 79031-5100
pbs@studierendenwerk-ulm.de
[EzirgE )
i studierendenwerk-ulm.de/
pbs/kompakt
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und Beratungsangebot
der Psychosozialen Beratungsstelle
fur Studierende im WS 2025/26




PSYCHOSOZIALE
BERATUNGSSTELLE
FUR STUDIERENDE PBS

Das Kurs- und Beratungsangebot unserer psycho-
sozialen Beratungsstelle (PBS) steht allen Studie-
renden der Universitdt Ulm und der & Studie-
rendenwerk Ulm betreuten Hochschulen in Aalen,
Biberach, Heidenheim, Schwdbisch GmiUnd, Ulm
und Neu-Ulm offen.

Di S bietet Studierenden im Rahmen von
Einzelberatungen Rompetenten Rat und Hilfe zur
Lésung von psychosozialen Problem- und Frage-
stellungen. Wir berat: ie individuell bei
schwierigkeiten, Prg sdngsten, perso

atungen und Kurse sind Rostenlos.
auch Einzelberatungen‘ruf Englisch még-

2r Inhalt der Beratungsgesprdche und alle

en Daten und Angaben unterliegen der

1. Start working!
Anfangen statt Aufschieben

Lernen Sie effektive Strategien fUr Zeitmanagement,
Motivation und Selbstorganisation, um produktiver zu
arbeiten und eine gesunde Balance zu finden - auch im
Homeoffice.

Intensivkurs in Prdsenz
Samstag, 8.11.2025 09.00-17.30 Uhr

Der Kurs findet in Kooperation mit dem Hochschulsport
statt. Informationen zur Anmeldung und weitere Details
erhalten Sie Uber den QR-Code.

2. Optimize your studies!
Lerntraining furs Studium und darUber hinaus

Entdecken Sie bewahrte Lernstrategien, verstehen Sie die
Mechanismen hinter Lernprozessen und entwickeln Sie
Techniken fUr effektives Zeitmanagement. Gemeinsam
analysieren wir Lernblockaden, erstellen Lernplane und
bereiten uns gezielt auf Prufungen vor - fUr nachhaltigen
Erfolg im Studium und darUber hinaus.

Intensivkurs in Prdsenz
Samstag, 22.11.2025 09.00-17.30 Uhr
Der Kurs findet in Kooperation mit dem Hochschulsport

statt. Informationen zur Anmeldung und weitere Details
erhalten Sie Uber den QR-Code.

3. Dont panic!
Regulieren von Angst und Stress bei Prifungen
und Prdsentationen

In diesem Seminar lernen Sie, Prifungsangst zu verste-
hen und mit Selbstregulation sowie bewahrten Techniken
zu bewaltigen. Entwickeln Sie individuelle Strategien fur
mehr Sicherheit bei Prufungen und Prasentationen - und
gehen Sie mit mentaler Starke in Ihre nachste Herausfor-
derung.

Zweitdgiger IntensivRurs in Prédsenz

Freitag, 09.01.2026 17.00-20.15 Uhr
Samstag, 10.01.2026 09.30-16.30 Uhr

Der Kurs findet in Kooperation mit dem Hochschulsport
statt. Informationen zur Anmeldung und weitere Details
erhalten Sie Uber den QR-Code.

4, Let’s talk respectfully!
Wertschitzende Kommunikation als Schlisselkompetenz

Dieses Seminar vermittelt die Grundlagen der Gewalt-
freien Kommunikation nach M. Rosenberg. Sie lernen,
hinderliche Sprachmuster zu erkennen und durch wert-
schatzende Ausdrucksweisen zu ersetzen. Selbstreflexion
und die bewusste Wahrnehmung der eigenen Bedurfnisse
helfen dabei, auch in schwierigen Gesprachen konstruktiv
zu bleiben. Neben theoretischen Inputs gibt es praktische
Ubungen, um das Gelernte direkt im Alltag anzuwenden.

Dreitdgiger Intensivkurs in Présenz

Freitag, 21.11.2025 09.00-17.00 Uhr
Samstag, 22.11.2025 09.00 -16.30 Uhr
Sonntag, 23.11.2025 10.00 -16.30 Uhr

Der Kurs wird im Rahmen der Additiven SchlUsselquali-
fikationen (ASQ) der Universitdt Ulm angeboten. Informati-
onen zur Anmeldung und weitere Details erhalten Sie Uber
den QR-Code.

5. Chill out & relax!
Stressfrei und entspannt studieren

Dieses Seminar hilft Ihnen, Stress und Prufungsdruck
gezielt zu bewaltigen. Sie lernen das Autogene Training
kennen, das fUr sofortige und nachhaltige Entspannung
sorgt, und vertiefen die Wirkung durch Elemente der
Konzentrativen Bewegungstherapie (KBT®). RegelmaRige
Anwendung steigert Gelassenheit, Konzentrationsfahig-
keit und Leistungsvermogen - fUr ein ausgeglicheneres
Studium.

Bringen Sie bequeme Kleidung, eine Decke, ein kleines
Kissen und Schreibmaterial mit.

Zweitdgiger Intensivkurs in Prédsenz

Freitag, 28.11.2025 15.00 -19.00 Uhr
Samstag, 29.11.2025 09.30-13.30 Uhr

Der Kurs findet in Kooperation mit dem Hochschulsport
statt. Informationen zur Anmeldung und weitere Details
erhalten Sie Uber den QR-Code.

6. Keep cool
Regulieren von Stress bei Prufungen

Prufungsstress ist normal, doch er muss nicht Ihre
Leistung beeintrachtigen. In diesem Kurs lernen Sie
effektive Selbstregulationstechniken kennen, um
Nervositat zu bewaltigen und Prufungen mit neuer
mentaler Starke anzugehen. Entwickeln Sie positive
Denk- und Handlungsmuster fur eine gezielte und
gelassene Prufungsvorbereitung.

Bereit, mit mehr Sicherheit in die nachste Prufung
zuU gehen?

Online-Seminar
Samstag, 13.12.2025 09.00 - 13.00 Uhr

Der Kurs findet in Kooperation mit dem Hochschul-
sport statt. Informationen zur Anmeldung und wei-
tere Details erhalten Sie Uber den QR-Code.

7. Get together!

Coaching-Gruppe 14-tagig

In der Coaching-Gruppe erhalten Sie Unterstitzung
bei der Zielplanung, Motivation und bei Herausfor-
derungen im Studium. Tauschen Sie sich mit ande-
ren aus und findet gemeinsam neue Wege.
Fortlaufende Gruppe

14-tdgig freitags 15.00 - 17.00 Uhr

Anmeldung bei Ursula Fruhe Uber E-Mail uf.studie-
rendenwerk-ulm@email.de, um einen Termin fur ein
kurzes Vorgesprdch zu vereinbaren.



