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Information und Beratung im Studierenden-Service-Center

Info-Service Studium

Enstanlaufstelle fiir Informationan
rund um's Studium, jeden Werktag

direkt erreichbsr

Das Studisrenden-Service-Center (S5C) ist die erste Adresse fir slle Anliezen rund um KONTAKT
das Studium sn der Fraisn Universitat. Bitts b s such die Hinwei Besuch
Adrasse
vorort.
% 2uden dercinzelnen e finden Sie auf liistr. 4 &lltisstr. 1
den jeweiligen Unterseiten, 14155 Beriin
BOEE
den sich mit sllen Anliezen zunachst an den Info-Servics Studium. & &

Montag bis Donnerstag: 9.00-17.00 Uhr
Freitag: 9.00-15.00 Uhr

Telefon +43 30 838 70000

E-Mail info-service@fu-berlinde

Allgemeine Psychologische Beratung Studierendenmobilitdt
Studienberatung Persénliche Einzelberstung, Berstungzu
Traini und Austauschprogrammen und

2u verschiedensten Themen

Batreuung von internationalen
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« Motivations-, Orientierungs- und Entscheidungsprobleme,
« Priifungs-und Redeéingste,
o Schreibblockaden,

o Lernprobleme und Prokrastination,

Stress, Uberforderung, Depression,

e Ther h und Tk i uche.

Auch Mitarbeiter*innen der Freien Universitét Berlin kénnen sich an uns wenden.

psychotherapeutischen Ausbildung. Sie unterliegen der Schweigepflicht.
Unser Angebot beinhaltet:

© Persénliche Einzelberatung

« Workshops und Trainingskurse
e E-Learning: Lernmodule

Die Psychotherapeut*innen verfiigen iiber eine Approbation oder befinden sich in einem fortgeschrittenen Stadium der

Wenn Sie sich dariiber hinausgehend fiir die Tétigkeit der Beratungi

,finden Sie in unserer

STUDIENBERATUNG ~ PSYCHOLOGISCHE BERATUNG INFO-SERVICESTUDIUM  I1BI  PROJEKTE &ANGEBOTE  UBERUNS
Startseite > Sites > und Psychologisch: 2 Beratung
Psychologische Beratung
Die Psychologische Beratung bietet Ihnen Einzelberatung, Trainingskurse und Workshops. Wir unterstiitzen Sie in threr
personlichen Entwicklung und bei der Verbesserung Ihrer Studienkompetenzen. Personliche Probleme, mit denen Stu- =
dierende zu uns kommen, sind beispielsweise Studienberatung und

Psychologische Beratung

Beratungsstatistik Informationen zur Nutzung unseres Angebots und den haufigsten Beratungsanléssen. Eine ausfiihrli-
che Dokumentation unserer Aktivititen finden Sie im Beratungsjahrbuch der Zentraleinrichtung Studienberatung und
Psychologische Beratung.

WIE SOLL ICH MICH ENTSCHEIDEN?
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Studienberatung und
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Auch Mitarbeiter*innen der Freien Universitét Berlin konnen sich an uns wenden.

Die Psychotherapeut*innen verfiigen iiber eine Approbation oder befinden sich in einem fortgeschrittenen Stadium der
psychotherapeutischen Ausbildung. Sie unterliegen der Schweigepflicht.

Unser Angebot beinhaltet:

e Persénliche Einzelberatung

e Workshops und Trainingskurse

e E-Learning: Lernmodule

Wenn Sie sich dariiber hinausgehend fiir die Tatigkeit der Psychologi Beratung i ,finden Sie in unserer

Beratungsstatistik Informationen zur Nutzung unseres Angebots und den hiufigsten Beratungsanléssen. Eine ausfiihrli-

che Dokumentation unserer Aktivitaten finden Sie im jak

buch der Zentraleinrichtung Studienberatung und

Psychologische Beratung.
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Psychologische Beratung FU Berlin

Beratungsanlasse fir Einzelgesprache

2019 2020 2021 2022

Beratungsanlass n Beratungsanlass n Beratungsanlass n Beratungsanlass n
Depressionen 206 :;:::ig:;;mngen 148 Therapiebediirftigkeit 189 Therapiebediirftigkeit 222
::;“i-gz:b?imngm 181 Depressionen 130 Depressionen 173 Depressionen 189
Stress, Uberlastung 137 | Therapiebediirftigkeit | 129 :jﬁ:;;‘;mngm 161 A&;:‘é’;"mjmngm 139
Therapiebediirftigkeit 125 I Enlxheidungspfoblemel 92 IEntKheidungsprobleme: 132 I Entscheidungspmh[ernzl 116
lEnischE urgsprobleme | 125 Stress, Uberlastung 85 Angste, Phobien 106 Angste, Phobien 116

WIE SOLL ICH MICH ENTSCHEIDEN?
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lhre Situation (?)

= Was studieren?
=  Wo studieren?

= Uberhaupt studieren?

WIE SOLL ICH MICH ENTSCHEIDEN?
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Wie soll ich mich entscheiden?

1. Wie treffen wir Entscheidungen?
2. Intuition ,,vs.” Kopf

3. Orientierungshilfen und Methoden

WIE SOLL ICH MICH ENTSCHEIDEN?
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Wie treffen wir Entscheidungen?

4
Freie Universitit

Wie treffen wir Entscheidungen?

i

Warum kann Entscheiden eigentlich oft so unangenehm sein?
Vor- und Nachteile der vorhandenen Optionen
Woiinsche anderer
Verschiedene Lebensbereiche, die betroffen sind

Entscheidungen unter Unsicherheit — es gibt keine Sicherheit, dass gewéhlte
Option die richtige ist

WIE SOLL ICH MICH ENTSCHEIDEN?
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Wie treffen wir Entscheidungen?

Entscheidungsfehler- und verzerrungen
Mentale Buchhaltung Zeitpraferenzen
wishful thinking gambler’s fallacy Rickschau-Fehler
Ambiguitatsaversion kognitive Dissonanzreduktion
Framing-Effekte sunk costs Kontrollillusion

Einfluss von Stimmung und Erregungsniveau

WIE SOLL ICH MICH ENTSCHEIDEN?

Freie Universitdt

Ambivalenz

»Auf der Mitte einer Briicke ist alles moglich.”

H. Krausser, Der grolRe Bagarozy

WIE SOLL ICH MICH ENTSCHEIDEN?
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Intuition ,,vs.” Kopf
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Intuition vs. Kopf

Freie Universit

Was ist eigentlich Intuition?
= Emotionales Erfahrungsgedachtnis

= Unbewusst oder teilweise bewusst

= Kann sich in Kérperempfindungen oder Geflihlen duRern

= Funktioniert schnell, diffus, detailarm (Verstand: langsam, genau, detailliert)

WIE SOLL ICH MICH ENTSCHEIDEN?
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Intuition ,vs.” Kopf

Eine kluge Entscheidung berticksichtigt Intuition und rationale
Erwagungen!

WIE SOLL ICH MICH ENTSCHEIDEN?

Freie Universits @ Berlin

Orientierungshilfen und Methoden
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Ausgangssituation

Meine Interessen?

Meine Motivation?

Meine Eignung?

Meine Fahigkeiten?

Meine Personlichkeitsmerkmale?
Meine Werte?

Meine Ziele?

Mein familidrer Hintergrund?
Meine Erwartungen?
Studienrealitat?

= Arbeitsmarkt?

WIE SOLL ICH MICH ENTSCHEIDEN?

Methode: Entscheidungsbalance

Freie Universitdt o

Benennen Sie in der ersten Zeile 2wei
Contra-Argumente fur beide Alternati

Entscheidungsbalance: Pro und contra

i einer Z F il Sie
iven. Versuchen Sie danach, eine (vorlaufige) Entscheidung zu treffen.

1. Alternative:

2. Alternative:

Contra

Vor- und Nachteile fir mich selbst

Vor- und Nachteile fiir Personen,
die mir wichtig sind

Vor- und Nachteile fiir meinen
Selbstwert

Auswirkungen auf Achtung, die
andere mir entgegen bringen

WIE SOLL ICH MICH ENTSCHEIDEN?
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Entscheidungsfindung
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= Infos sammeln
= Optionen festlegen

= Abwagen
= Entscheiden

= Optionen hinsichtlich Vor- und Nachteilen gewichten

WIE SOLL ICH MICH ENTSCHEIDEN?

Werte-Test

Freie Universitdt

https://einguterplan.de/werte-test

WIE SOLL ICH MICH ENTSCHEIDEN?
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Methode: Imagination

z.B.: imaginierte Zeitreise zu dem Zeitpunkt, an dem man die Entscheidung getroffen hat

s. a. Reysen-Kostudis, B. (2007). Leichter lernen. MVG Verlag.

WIE SOLL ICH MICH ENTSCHEIDEN?

Freie Universita ol Berlin

Weitere Methoden

" So-tun-als-ob

®  Arbeit mit inneren Anteilen (z.B. innerer Kritiker, inneres Kind, ...)

"= Minze werfen

= Jede getroffene Entscheidung ist eine gute Entscheidung!

WIE SOLL ICH MICH ENTSCHEIDEN?
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Hilfreiche Fragen

" Kooperieren rationale Anteile und mein Bauchgefiihl gut miteinander?

" Habe ich gute Werkzeuge fiir Entscheidungen an der Hand?

"  Wie gut kann ich loslassen? Fallt mir das Loslassen auch in anderen Lebensbereichen
schwer?

" Wie gut wei ich um meine Werte und Bediirfnisse Bescheid?

"  Wie steht es um meinen Selbstwert und meine Selbstwirksamkeit?

" Vertraue ich meinem Urteilsvermogen?

"  Geht es bei meinen Entscheidungsschwierigkeiten vielleicht auch um Konfliktvermeidung?
®  Welche Angste kénnten mir gerade im Wege stehen?

"  Welcher Anteil von mir ist es, der Entscheidungen immer wieder hinterfragt?

WIE SOLL ICH MICH ENTSCHEIDEN?
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Fragen?

WIE SOLL ICH MICH ENTSCHEIDEN?
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Zum Nachlesen

Jungermann, H., Pfister, H. & Fischer, K. (2017b). Die Psychologie der Entscheidung. In
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Reysen-Kostudis, B. (2007). Leichter lernen. MVG Verlag.

Storch, M. (2011). Das Geheimnis kluger Entscheidungen: Von Bauchgefiihl und
Kérpersignalen.

WIE SOLL ICH MICH ENTSCHEIDEN?
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