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Stressfrei(er) studieren — Tipps und Tools

03. November 2021, 14.30 Uhr
Moderation: Albulena Krasnigi & Elena Bandt
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Beende bitte den Satz:

Um unter den aktuellen Bedingungen gut studieren zu konnen, wiinsche ich
mir...

Geht mit eurem Smartphone oder Laptop auf
www.menti.com und gebt den Code 67158015 ein.

Ilhr konnt pro Person 3 Eintrage schreiben.
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o Mentimeter

Um unter den aktuellen Bedingungen gut studieren
zu kdnnen, winsche ich mir...
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Themen-Uberblick

» Recherchieren
» Gruppenarbeit
» Fir Priufungen lernen

> Hausarbeiten und Abschlussarbeiten schreiben ©

» Campusleben
> Offene Austausch-Runde
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VPN (Virtual private network)

Virtual Private Network - VPN

Uber ein virtuelles privates Netzwerk ist es moglich,
auf Netzwerkressourcen aus dem Internet zuzugreifen,
die lokal ("privat") an der Universitat Potsdam zur
Verflgung stehen. Dazu 'loggt' man sich in das
Campusnetzwerk ein und kann dann die Privilegien
nutzen, die im universitatsinternen Netzwerk
angeboten werden (beispielsweise das Recherchieren
in Onlinekatalogen oder der Zugriff auf lokale
Dienste).

Die Verbindung wie auch alle Gibertragenen Daten

werden verschllisselt. Einsatzzweck ist beispielsweise der Zugriff auf universitatseigene
Metzwerkressourcen Uber kommerzielle Provider (DSL-Nutzer).

@ Anleitungen vom ZIM: https://www.uni-potsdam.de/de/zim/angebote-loesungen/vpn

@ VPN - Screencast auf Media.up: https://mediaup.uni-potsdam.de/Play/34133
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VPN


https://www.uni-potsdam.de/de/zim/angebote-loesungen/vpn
https://mediaup.uni-potsdam.de/Play/34133
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NDIGUNGEN +-++ Aktuelle Informationen, Tipps & Materialien zur Online-Lehre finden Sie unter: https: / /www.uni-potsdam.de/de/zfg/lehre-und-medien/... 1]
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Moodle.UP

Willkommen auf der zentralen E-Leaming-Plattform Moodle.UP der Universitét Potsdam.

Hilfe & Infos

2020 Webseite.

Hilfe und Informationen fiir Nutzer finden Sie
beispielsweise im Hilfeforum und auf der Online Lehre

Hier finden Sie die Verhaltensregeln: Code of Conduct

Account

Hier kénnen Sie einen Universitatsgast-
Account beantragen.

Fir einen einfachen Moodle-Zugang, ohne die Nutzung
von anderen Dienste (z.B: Media.UP), kénnen Sie hier
einen Moodle-Gast-Account beantragen.

Account-Probleme?
zim-service @uni-potsdam.de

Infos fur Lehrende

Wenn Sie einen neuen Kurs beantragen wollen, nutzen
Sie bitte folgendes Formular: Kursantrag

(Vorherige Anmeldung erforderlich)

Kurze Infotexte und Screencasts mit den wichtigsten Funktionen:

Moodle.UP

Lernplattform der Universitat
Potsdam

Kommiliton:innen kontaktieren
Foren abonnieren (per Mail

benachrichtigt werden, wenn
es neue Eintrage gibt)

https://www.uni-potsdam.de/de/zfg/lehre-und-medien/online-lehre-2020/digitales-lernen#c514335
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https://www.uni-potsdam.de/de/zfq/lehre-und-medien/online-lehre-2020/digitales-lernen#c514335
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» Einmalige Registrierung auf https://uni-
potsdam.zoom.us/ iber Single Sign-on (SSO)
» Auch zur Kommunikation unter Studierenden

geeignet (z.B. flr Gruppenarbeiten,

Besprechungen, Vorbereitung auf Referate etc.)

An Audio telinehmen Bildschirm frelgeben Andere einiaden

> Uber Browser oder Download von App méglich

@ https://uni-potsdam.zoom.us

@ Zoom - Campuslizenz der UP: https://www.uni-potsdam.de/de/zim/angebote-loesungen/webconferencing/zoom
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https://uni-potsdam.zoom.us/
https://www.uni-potsdam.de/de/zim/angebote-loesungen/webconferencing/zoom

AVErsjs.
‘3,0\\1 S’te;-

3 @ﬁ@ Universitit Potsdam
§,

* Sam

» Universitat Potsdam ist dem Hochschul-Rahmenvertrag von
Microsoft beigetreten: kostenfreie Nutzung von Office 365
moglich

» Anmeldung mit Langform-Adresse vorname.nachname@uni-
potsdam.de auf der Office 365 Education Webseite

» Arbeiten ist Gber Browser oder Download des Programms
moglich

Office 365 — Campuslizenz Microsoft

Guten Morgen

&

B @& B B ®© 2

www.office.com

ﬁb Seite fur die Anmeldung: https://www.microsoft.com/de-de/education/products/office

Microsoft Campuslizenz der UP: https://www.uni-potsdam.de/de/zim/angebote-loesungen/software-

campuslizenzen/microsoft-campuslizenz
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Office installieren

Office 365-Apps
Enthalt Outlook, OneDrive for Business, Word,
Excel, PowerPoint und mehr.

Weitere Installationsoptionen

‘Wéhlen Sie eine andere Sprache aus, oder
installieren Sie andere zusammen mit Inrem
Abonnement verfliigbare Apps.

mester 202122



https://www.microsoft.com/de-de/education/products/office
https://www.uni-potsdam.de/de/zim/angebote-loesungen/software-campuslizenzen/microsoft-campuslizenz
https://www.office.com/
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I Pad.UP — Etherpad (als Alternative zu Office 365)
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» Gemeinsames Erstellen von Textdokumenten in Echtzeit
» Zugriff und Bearbeitung von lberall moglich
> Browserbasiert

00 ® < lim] L)} padup.uni-potsdam.de & ] ] T
LOGOUT

AVETSfy
o* = AKTUELLES PAD  PADS: NEUES PAD:

* 7% @m @ Padlischen Digitales Lernen | ZfQ AStA ~ NEUES PAD
' am
= 0 % &
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.

' Digitales Lernen | ZfQ + AStA

3 Treffen am 16. September, 10.00 Uhr

Themen:
&« vorallem Tool bezogen|
7 & Fokus auf Office 365

(I]Jhttos: www.uni-potsdam.de/en/elis/e-learninganderup/e-learning-dienste-der-up/padup



https://www.uni-potsdam.de/en/elis/e-learninganderup/e-learning-dienste-der-up/padup

AVErsjs.
‘5,0\\! S’te}

@ﬁ@ Universitit Potsdam

* Sam

-
&

Box.UP — Der unieigene Cloud-Speicher

» Hochladen, Speichern und Teilen von (groBen) Dateien
» Im Browser nutzen oder Desktop-Client einrichten

M Alle Dateien +* + as
@ Neueste
W Favoriten
¢ Freigaben
¥ Externe Speicher
[ Name Grofe Gedndert
3,1GB vor 22 Minuten

EL https://boxup.uni-potsdam.de/index.php/login

EL Anleitung zur Einrichtung des Desktop-Clients: https://www.uni-potsdam.de/de/boxup/installation/desktop-client-windows
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http://Boxhttps:/boxup.uni-potsdam.de/index.php/login
https://www.uni-potsdam.de/de/boxup/installation/desktop-client-windows
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Aufgaben in konkrete Teilschritte unterteilen (was ist zu tun?)
Alle Aufgaben sammeln (alles aufschreiben!)

AnschlieRend Priorisieren (was ist wichtig, was ist dringend?)
Realistische Absprachen treffen und Deadlines setzen

Zeitpuffer einplanen

Gute Grundlage: SMARTe Ziele setzen
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Aufgaben sammeln und Priorisieren

-
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To-Do-Liste schreiben: auf Papier
oder digital, z.B. mit der App
Evernote oder in Pad.UP

Alles an einem Ort sammeln!

J
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5 Minuten Pause
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>
4
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EL Studi-Pausenexpress: https://www.uni-potsdam.de/de/hochschulsport/specials/studi-pausenexpress

https://www.instagram.com/feelgoodcampus/?igshid=okku80276tvo
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https://www.uni-potsdam.de/de/hochschulsport/specials/studi-pausenexpress
https://www.instagram.com/feelgoodcampus/?igshid=okku8o276tvo
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»  Fur konzentrierte Arbeitsumgebung sorgen

» Ablenkung vermeiden

» Universitatsbibliothek (Standorte: Golm, Neues Palais, Griebnitzsee)

Recherche v Benutzung Vi Kurse & Beratung v Publizieren ¥ Uber uns ~

7 |

Arbeitsplatznutzung

Zugang zur UB und Arbeitsplatznutzung ab 25.10.2021 ohne vorherige Anmeldung moglich | Foto: Thomas Roese/Universitat Potsdam

[ll} https://www.ub.uni-potsdam.de/de 16
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> Zeitfresser identifizieren und eliminieren

> “Eat that frog” - unangenehme Aufgaben zuerst erledigen

> Effektiver arbeiten oder lernen mit der Pomodoro-Technik

1.

2.
3.
4

Aufgabenschritte aufschreiben

nacheinander fir 25 Minuten bearbeiten

dann 5 Minuten Pause machen

nach vier Durchgangen eine ldngere Pause machen

[JJ Web-App im Browser:_https://pomodoro.francescocirillo.com

18

Strategien: Konzentriert arbeiten

./

Ablenkung durch das
Handy vermeiden, z.B.
mit der App Forest oder
den Flugmodus aktivieren

\¢



https://pomodoro.francescocirillo.com/
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Hausarbeit/Abschlussarbeit schreiben
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Citavi

» Citavi Team — Campuslizenz von der UP erworben @)
» Recherche in Bibliothekskatalogen und Fachdatenbanken

» Verwaltung von Literaturquellen

» Komfortable Zitierung und automatische Erstellung von Literaturverzeichnissen in
unterschiedlichen Zitationsstilen im Zusammenspiel mit Word, Open office writer und
LaTeX

> Alternative: Zotero

@ Citavi-Lizenz der UP: https://www.uni-potsdam.de/de/zim/angebote-loesungen/software-campuslizenzen/campuslizenz-citavi

@ https: www.zotero.org
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https://www.uni-potsdam.de/de/zim/angebote-loesungen/software-campuslizenzen/campuslizenz-citavi
https://www.zotero.org

AVErsjs.
‘3,0\\1 S’te}

< [P Universitit Potsdam . . g
%@g@ Motiviert bleiben

.

» Klare Ziele setzen
» Erfolgserlebnisse verschaffen durch kleinere Arbeitsschritte

(z.B. ,Hausarbeit schreiben“ = Thema festlegen, Literatur recherchieren, Blicher bestellen,...) Ideen fiir Belohnungen
» Produktives Feedback einholen (z.B. von Kommiliton:innen oder Lehrpersonen) .g ;S:Srzirzglrr;,nogtseg:ri]ccon i

Liste im Wissensspeicher

» Erfolge feiern und sich belohnen a (Folie 27)

Umgang mit Prokrastination

» Entsteht haufig durch unklare Zielsetzung oder zu groR8 scheinende Aufgaben

Routinen fur Arbeits- und Lernphasen entwickeln

- Eigene Motivation im Blick behalten und

>
» Sich vernetzen (z.B. digitale Lerngruppe bilden)
» Grund fiur Aufschieben hinterfragen darauf reagieren

@Bei anhaltenden Motivationsproblemen kann die psychologische Beratung der UP helfen:
https://www.uni-potsdam.de/de/studium/beratung/psychologische-beratung
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- Mobile.UP - Die ganze Uni in deiner Hand

Carrier ¥ §:49 AM + Carrier T 8:50 AM o4 Carriee © 850 AM ¥ Carrier ¥ 8:50 AM Sy Catrier ¥ 8151 AM
Mobile.UP = & Nahverkehr = & Abin die Praxis = & Freie Rdume = ¢ Offnungszeiten =
*Favariien GRIEBNITZSEE NEUES PALAIS GOLM a GRIEBNITZSEE NEUES PALAIS GOLM Q
b m Fahrten ab: § Griebnitzsee Bhf 8-10 Uhe =
Mallup Mensa Stundanplan 01.02.19 - Praktika und Abschlussarbeiten im c"f"e"" "'""'5‘3. )
Bus 616 Bereich Infotainment- und Multimedia-Testing Haus 01 v guofinet, schileit 17:00 U
et (Ref Nr. 2794)
Catet AmN Pala
Ab n die Praxis tr ussarben P Systoms GmbH Hous 02 TN | | geofine schiedt 1700 U
§7
okssuche hrenafolde DY (Ber
M Bibliothekssuche w 19 - Praktika/Abschlussarbeiten im Bereich Haus 04 IEKIITN * Cafeteria Im IKMZ
ireentwicklung (Ref Nr. 2657) goolfnet, sehiiofit 1700 U
Frole Riumo e §7 | ‘ 0,02
Fol Ipthahr [/ 7o v
‘ Mensa Golm
@ Hochachulspont v 022 geoffnet, nehlisfit 17.00 Ul
Bus 694 01,0219 - Praktika und Abschlussarbelten im
n Lagenian ' Bereich Infotainment: und Multimedia-Testing 103 Mensa Griebnitzses
e (Ref. Nr. 2794) geoftnet, schiiedit 19.00 U
Bus 694 Proktka P2 Sroteens GrbH 2 %4

Mail UP

Bereichsbibliothek Golm im IKMZ (Haus 18)

Haus 07 SN v geschlossan, offnet 09.00 Uhr

Bereichsbibliothek Neues Palals (Haus 9)

Praktika P3 Systems GmbH geschlossen, 6ffnet 09 00 Uny

01.02.19 - Praktika/Abschlussarbeiten im Bereich
Softwareentwicklung (Ref.Nr, 2657)

D  Meine Leistungen

‘,( Mensa

™ MoodieUP

Bus 696

Bereichsbibliothek Babelsberg (Haus 5)

geschlossen, offnet 09:00 Uhr

01.02.19 - Werkstudent (m/w/x) Kommunikation &
Projektmanagement

»

2?2606 6 6 @06
i EE BB BB E

a Nahverkehr
! Allg Angaben ohne Gewabe Bitte informieren Sie sich auf den

Alle Daten werden nmt freundicher Unterstutzung des VBB genutzt Jowailigen Webseen Gber kurztristige Anderungen

¥ O X % X % %

8 Neuigkeiten

@J https://www.uni-potsdam.de/de/mobileup/index



https://www.uni-potsdam.de/de/mobileup/index
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SOWErSigy,
Zentrum fiir N
i STUDIUM ~ FORSCHUNG ~ UNIVERSITAT ~ ONLINE-DIENSTE ~
% Hochschulsport

» Angebote von A bis Z “en 30
» auch Angebote des Feel Good

. . Sportprogramm & < Gesundheitsforderung & o Aus- und Weiterbi & - Wett t & - Siita Savic G
Ca m p u S I n kI u d Ie rt Fitnessclub Zielgruppenangebote Events Spitzensport Kontakes:
> Bsp.: "Study-Life-Balance"-
Kurs oder
"Selbstorganisiertes Arbeiten"
-Kurs

> "Studi-Leben im NIL-
Studentinnenkeller"

Neues Programm

Ab dem 15. Oktober konnt ihr das neue Programm sehen, ab dem 19. Oktober buchen! | Foto: Tobias Hopfgarten

[l]J https://www.uni-potsdam.de/de/hochschulsport
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Hochschulgruppen und FSR

UP aktuell v UP kompakt v UP vor Ort 2 UP im Portrat v

ﬁ UP entdecken UPerleben/ ErstsemesterbegriilBung & WarmUP!/ WarmUP! | Digitaler Markt der Moglichkeiten Hochschulgruppen
— » Eine Vielzahl von Gruppen, die
Neujahesempfang verschiedene Interessen
Sportlerempfang

abdecken (Politik, Gesellschaft,
Ehrenamt, Bildung, Umwelt,
Religion...)

Universitatsball

Potsdamer Tag der
Wissenschaften

Zentrale Abschlussfeier

Campus Festival

Kinder-Universitat

Erstsemesterbegriifung & ~
WarmUP!

ErstsemesterbegriiRung | Programm

@ https://www.uni-potsdam.de/de/organisation/weitere-einrichtungen/eingetragene-vereinigungen

24
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https://www.uni-potsdam.de/de/organisation/weitere-einrichtungen/eingetragene-vereinigungen
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Gbersicht Fachschaften
Neujahrsempfang
Sportlerempfang

Universitatsball

Potsdamer Tag der

WarmUP

" lgltaler Markt der Mo
Fachschaften

Wissenschaften

glichkeiten

Zentrale Abschlussfeier
Campus Festival
Kinder-Universitat

ErstsemesterbegriiBung & A
WarmUP!

Foto: Thomas Roese

Erstsemesterbegriifung | Programm Die Fachschaftsriite, auch FSR oder FaRa genannt, sind die Interessenvertretungen der Studierenden in den einzelnen Fichern und

Instituten. Sie werden gewihlt, um die Fachschaft (also die Summe der Studierenden in einem Institut/einem Fach) zu vertreten
WarmUP! | Programm
und zu verwalten. Sie unterstiitzen Projekte von Studierenden und Lehrenden, setzen sich fiir die Interessen der Studierenden in

WarmUP! | Digitaler Markt der ~
Moglichkeiten

@J https:

diversen Gremien ein, organisieren Festivititen und sorgen fiir kulturelle Hohepunkte. An die Fachschaftsrite konnt Ihr euch auch

im Falle von Problemen oder bei Fragen zur Studienorganisation wenden.

www.uni-potsdam.de/de/organisation/weitere-einrichtungen/fachschaften

25

Hochschulgruppen und FSR

» \Vertretung von Fachern bzw.
Fachbereichen
> Jede:r kann mitmachen!

Hilfe bei:

=> Erstellen des Stundenplanes
=> Planung des Studiums

=> Fragen zur Studienordnung
=> Fragen zu Prifungen

=> ...


https://www.uni-potsdam.de/de/organisation/weitere-einrichtungen/fachschaften
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Nutzliche Links

* Wissensspeicher: Fit fiirs digitale Studieren der Zentralen Studienberatung:
https://www.uni-potsdam.de/de/studium/beratung/behinderung/wissensspeicher

* Schreibberatung Zessko (Workshopangebote, Online-Ressourcen, Schreibgruppen, Moodle-Kurs):
https://www.uni-potsdam.de/de/zessko/selbstlernen/schreibberatung

« ZfQ-Ubersicht: Digitales Lernen:
https://www.uni-potsdam.de/de/zfq/lehre-und-medien/online-lehre-2020/digitales-lernen

* Tutorium des ZIM (u.a. zu PowerPoint, Word, Citavi):
https://www.uni-potsdam.de/de/zim/beratung-hilfe/lernen-und-arbeiten/tutorien

* Universitdtsbibliothek Kurse und Tutorien:

Veranstaltungen werden z.B. im
https://www.ub.uni-potsdam.de/de/kurse-beratung/index &

zentralen UP-Kalender veroffentlicht:

o uni-potsdam.de/de/veranstaltungen
* Allgemeiner Studierendenausschuss (AStA) der Uni Potsdam: ah

http://astaup.de/ Kontakt: info@astaup.de

27
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https://www.uni-potsdam.de/de/veranstaltungen
https://www.uni-potsdam.de/de/studium/beratung/behinderung/wissensspeicher
https://www.uni-potsdam.de/de/zessko/selbstlernen/schreibberatung
https://www.uni-potsdam.de/de/zfq/lehre-und-medien/online-lehre-2020/digitales-lernen
https://www.uni-potsdam.de/de/zim/beratung-hilfe/lernen-und-arbeiten/tutorien
https://www.ub.uni-potsdam.de/de/kurse-beratung/index
http://astaup.de/
mailto:info@asta.uni-potsdam.de
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UP-Dienste im Uberblick

Media.UP Mail.UP Moodle2.UP

& 4 ™m

Pad.UP Box.UP Mobile.UP

Anmelden mit @
Benutzername ohne
@uni-potsdam.de

ﬁb https://accountup.uni-potsdam.de

@ https://www.uni-potsdam.de/de/elis/e-learninganderup/e-learning-dienste-der-up
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https://accountup.uni-potsdam.de/
https://www.uni-potsdam.de/de/elis/e-learninganderup/e-learning-dienste-der-up
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Was denkt ihr?
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Welche Fragen habt ithr?
‘.
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Danke fur eure Aufmerksamkeit!
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Austauschrunde
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B, Bildquellen
[1]: alle Bilder von: www.uni-potsdam.de/de/zfg/lehre-und- [24 und 25]: Screenshot von: https://www.uni-potsdam.de/de/up-
medien/online-lehre-2020/digitales-lernen entdecken/up-erleben/warmup-digitaler -markt-der -

[2] : pixabay.com moeglichkeiten/hochschulgruppen-fachschaften
[5]: Screenshot von: https://www.uni-potsdam.de/de/zim/angebote- [27]: Screenshots von: https://www.uni-potsdam.de/de/single-sign-
loesungen/vpn on/angebundene-dienste.html

[7]: Screenshot von: https://moodle2.uni-potsdam.de

[8]: Screenshot von: https://support.zoom.us

[9] : Screenshot von: https://www.office.com

[10] : Screenshot von: www.padup.uni-potsdam.de
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