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Liebe Medizinstudierende,

das Career Center heif3t Sie herzlich zum Sommersemester 2026
willkommen.

Unser Kursangebot bietet Ihnen eine breite Auswahl an praxisorien-
tierten Workshops, die Ihre persénliche und berufliche Entwicklung
fordern. Wir denken Studium, Karriere und Wohlbefinden ganzheit-
lich. Um Sie bestmoglich zu unterstltzen, orientiert sich unser An-
gebot an den zentralen BedUrfnissen unserer Studierenden.

In dieser Broschure sind speziell fur Medizinstudierende ausge-
wahlte Kurse fur lhr Zeit- und Selbstmanagement, sowie fur lhre
Methodenkompetenzen zusammengestellt.

Bei Fragen und Anregungen sprechen Sie uns gerne jederzeit an
oder schreiben Sie uns direkt via careercenter@hmu-potsdam.de.

Wir freuen uns auf lhre Anmeldungen und wlnschen lhnen ein
spannendes und lehrreiches Semester an der HMU Health and
Medical University.

Till Kappus, Zeliha Dilber und Zelal Keskin
Career Center

careercenter@hmu-potsdam.de
Tel.: +49 30 - 7668375 - 160



FAQ - Anmeldung und Abmeldung fir Workshops und Vortrage vom Career Center

Wie bekomme ich einen Platz im Workshop?

Die Vergabe der Platze erfolgt nach dem Prinzip: »First come,
first served«. Teilnehmende kénnen ihre Platze in den Kursen
und Workshops nicht untereinander tauschen. Die Platzvergabe
ist allein Angelegenheit des Career Centers.

Wie kann ich mich fiir einen Kurs anmelden?

1. Sie melden sich online Uber TraiNex (auf der Startseite im Be-
reich »Anmeldungen«) fir den gewlnschten Workshop oder
die gewlnschten Workshops an. Die Anmeldungen sind ab
sofort fUr Sie geodffnet.

2. Spatestens eine Woche vor Kursstart erhalten Sie eine Bestati-
gungsmail mit einer Zahlungsaufforderung fur kostenpflichtige
Workshops. Fur kostenlose Workshops erhalten Sie ebenfalls
eine Bestatigungsmail.

3. Sie erhalten vor Kursstart Links zu den Online-Kursen oder
Rauminformationen bei Prasenzkursen.

- Bitte beachten Sie, dass die Kosten auch bei Nichtteilnahme
ohne fristgemaBe Abmeldung anfallen. Der Platz ist nach der
Anmeldung verbindlich flr Sie reserviert.

Wie kann ich mich von einem Workshop abmelden?

Von einem gebuchten Workshop kénnen Sie sich ausschlie3lich
per E-Mail via careercenter@hmu-potsdam.de abmelden.
Unabhangig vom Grund der Absage haben Sie Anspruch auf
RUckerstattung der TeilnahmegebUhr von

- 100 %, wenn Sie fruher als 4 Wochen vor Start des Work-
shops absagen

- 50 %, wenn Sie zwischen 2 und 4 Wochen vor Start des
Workshops absagen

- 30 %, wenn Sie zwischen 1 und 2 Wochen vor Start des
Workshops absagen

- Bei noch kurzfristigerer Absage wird die volle Workshopge-
buhr fallig. Bei mehrteiligen Workshops ist die Absage einzel-
ner Kursteile nicht maglich. Bei Nichtteilnahme an einzelnen
Kursen wird die gesamte Kursgebuhr fallig.

Absagen bedurfen in jedem Fall der Schriftform an das Career
Center. Workshops oder Kursteile, die durch Krankheit oder aus
anderen Grinden nicht wahrgenommen werden kénnen, wer-
den nicht ruckvergutet.

Bei terminlichen Verschiebungen eines Workshops bleibt die An-
meldung verbindlich, sofern keine schriftliche Abmeldung erfolgt.

Gibt es eine Warteliste?

Sollte(n) der/die gewlnschte(n) Workshop(s) / Vortrage bereits
ausgebucht sein, haben Sie die Mdglichkeit sich auf die Warte-
liste setzen zu lassen. Die Eintragung in die Warteliste ist fur Sie
unverbindlich.

Bitte schreiben Sie hierfUr eine Mail an careercenter@
hmu-potsdam.de mit dem Betreff »Warteliste« und Nennung
des Workshoptitels, fur den Sie vorgemerkt werden mochten.
Sollte ein Platz frei werden, werden Sie von uns kontaktiert.

Bekomme ich eine Teilnahmebescheinigung?

Auf Nachfrage erhalten Sie am Ende des Semesters eine Teil-
nahmebescheinigung. Bei mehrteiligen Workshops mussen
Sie mindestens 70 % der Termine besucht haben, um eine Be-
scheinigung zu erhalten.

Teilnahme- und Geschaftsbedingungen

Die HMU in Potsdam haftet nicht fur die inhaltliche Richtigkeit
und Anwendbarkeit der von den Referierenden vermittelten
Lehrinhalte.

Sollten Career Center Kurse durch Krankheit der Kursleitung,
durch Unterbelegung oder durch andere, nicht von der HMU
zu vertretenden Grinden kurzfristig abgesagt werden mussen,
entsteht bei den angemeldeten Studierenden nur ein Anspruch
auf Ruckerstattung bereits gezahlter KursgebUhren.

Weitergehende Schadensersatzanspruiche sind auch dann aus-
geschlossen, wenn den angemeldeten Personen bereits weitere
Kosten, z. B. Buchung einer Unterkunft, Anreise o. a. entstanden
sind.
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Programmbereich |
Zeit- und Selbstmanagement fur Medizinstudierende

Programmbereich | - Zeit- und Selbstmanagement flr Medizinstudierende

I 1 Lernstrategien und Zeitmanagement -
Fit durch’s Medizinstudium [ONLINE]

Frisch von der Schule und jetzt Lebenstraum: Medizinstudium.

Eine Menge neuer Stoff und Probleme die Ubersicht zu behal-
ten? Sie suchen nach Tipps und Tricks, den eigenen Lernprozess
zU organisieren? Sie mochten nicht nur auswendig lernen, son-
dern ein echtes Verstandnis Uber den Koérper und seine Krank-
heiten erlangen? Das sind Kernkompetenzen, welche Studieren-
de der Medizin sich vor allem in der Vorklinik erarbeiten mussen.

Ziel des Workshops ist es den Lernprozess im (Selbst-)Studium
zu reflektieren. Welche Lerntechniken nutzen Sie bereits? Was
bringt es Ihnen, moglichst viele IMPP-Fragen zu kreuzen? Und ist
es sinnvoll kurz vor der Klausur zu lernen? Was bedeutet Spaced
learning und warum ist es sinnvoll, die Lernthemen maoglichst oft
zu wechseln? Wie funktioniert gutes Zeitmanagement und wel-
che Méglichkeiten haben Sie gegen Stress und Prufungsangst?

Der Workshop ebnet den Teilnehmenden den Weg, durch kurze
theoretische Impulse, Selbstreflektion und interaktiven Austausch
untereinander, die eigenen Lernkompetenzen zu verstehen und
zu optimieren.

Was Sie aus dem Workshop mitnehmen:

- Ziel des Workshops ist es, Studierenden praktische Ansatze
und Techniken vorzustellen, um effektiver zu lernen und ihr
Wissen nachhaltig zu festigen.

Gemeinsam in der Gruppe und mit dem Dozenten werden in

diesem Workshop folgende Inhalte erarbeitet:

- Grundlagen des Lernens und Lerntechniken

- Analyse der eigenen Lernkompetenzen und Lernumgebung

- Wie umgehen mit Motivationsblockaden?

- Selbst- und Zeitmanagement im Studium (und Ausgleich)

- Umgang mit Stress und Prifungsangsten

- Reflektion und Optimierung der Selbstorganisation = Selbst
wirksamkeit

- Welche Rolle spielt der Lehrer vs. Lern-Begleiter (aka your
professor)?

Termine: Di, 28.04. und Mi, 29.04.2026 oder Di, 16.06. und Mi,
17.06.2026, jeweils von 17.15 bis 19.45 Uhr
Teilnahmegeblihr: 45 €

Anmeldung: TraiNex

Ort: Online

Kursleitung: Prof. Max Happel ist seit vie-
len Jahren Lern- und Gedachtnisforscher.

Er forscht zu diesen Themen mit seinem
Team am Leibniz-Institut fur Neurobiologie
in Magdeburg ist und Professor fur Physiologie
an der MSB Medical School Berlin. Seine Erkenntnisse aus den
Bereichen der Hirnforschung und Psychologie transferiert er seit
vielen Jahren auch als Berater und Trainer in Schulen, Bildungs-
einrichtungen und Kultusministerien. Sein Kernthema ist es, da-
bei zu helfen die eigenen Starken zu erfahren und individuelle
Entwicklungsprozesse anzuregen.




1 2 Leben im Gleichgewicht: Tools fiir Studierende mit
Mehrfachbelastung [ONLINE]

Studium, Beruf, Nebenjob, Familie, Sport, Freund:innen treffen -
wie lasst sich das alles unter einen Hut bringen?

Wir wissen, dass dies eine groBBe Herausforderung ist, besonders
wenn Sie neben dem Studium arbeiten oder Familienverant-
wortung tragen. Deshalb haben wir den Workshop »Leben im
Gleichgewicht: Tools fur Studierende mit Mehrfachbelastung«
fur Sie entwickelt.

In diesem Workshop bieten wir Ihnen konkrete Strategien und
Ressourcen, um die Anforderungen des Studiums, des Berufs
und der Familie effektiv zu bewaltigen. Wir behandeln Themen
wie Zeitmanagement, Organisation, Kommmunikation und Selbst-
pflege. Zudem haben Sie die Moglichkeit, sich mit anderen
Studierenden auszutauschen, die ahnliche Herausforderungen
bewaltigen mussen. Gemeinsam kénnen Sie Erfahrungen teilen
und voneinander lernen.

Was Sie aus dem Workshop mitnehmen:

-+ Sie werden ein klareres Verstandnis der Anforderungen gewin-
nen, die an Sie als studierende Person mit zusatzlichem Beruf
und/oder Pflegeaufgaben gestellt werden sowie konkrete Tools
erhalten, um diese Anforderungen effektiv zu bewaltigen.
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Folgende Inhalte werden vermittelt:

- Ein klares Verstandnis der Anforderungen, die an Sie als
Studierende Person mit zusatzlichem Beruf und/oder Pflege-
aufgaben gestellt werden

- Konkrete Tools, um diese Anforderungen effektiv zu bewaltigen

- Lernen, Prioritaten zu setzen und diese klar zu kommunizieren

- Strategien, wie Familienangehoérige und Freund:innen Sie bei
Ihrer Herausforderung unterstutzen kénnen

Termin: Do, 30.04.2026 von 17.00 bis 18.30 Uhr
Teilnahmegebihr: 15 €

Anmeldung: TraiNex

Ort: Online

Kursleitung: Dr. Juliane Handschuh weif3, wel-
che Herausforderung bei dem Balance-Akt zwi-
schen Familie und Beruf auftreten kénnen. Als
Teil eines typischen Dual-Career-Couples musste Sie

schon seit der Geburt |hrer Tochter im Jahr 2012 eine Eltern-
schaft, in der beide Eltern Vollzeit berufstatig sind, mit der Karri-
ere beider Elternteile unter einen Hut bekommen. Zunachst als
wissenschaftliche Mitarbeiterin an der Medizinischen Fakultat
der Universitat Magdeburg tatig, ist sie seit 2022 selbststandige
Diversity und Soft Skill Trainerin und unterstutzt Wissenschaft-
leriinnen bei der Personalentwicklung.

I 3 Priifungsangst und zielgerichtete Prifungsvorbereitung
[ONLINE]

Die Angst vor Prufungen kann einen gro3en Druck oder Wider-
stand in uns ausldésen. Wir haben haufig einen gro3en Leistungs-
anspruch an uns selbst, neigen zu negativer Selbstkritik oder
haben die Sorge vor Misserfolg. Besonders Studierende wollen
ihr Studium gut abschlieBen und sich alle TUren offenhalten.
Insbesondere sensible Menschen machen sich haufig zu viele
Gedanken und dadurch entsteht innere Unruhe.

Was Sie aus dem Workshop mithehmen:

- In diesem Seminar geht es vor allem um das Verstandnis von
Prufungsangst. Dieses Phanomen ist menschlich und wir soll-
ten uns dadurch nicht einschranken lassen. Wir besprechen
kérperliche und mentale Symptome von Stress
und unterscheiden negativen vom positiven
Stress. Weiterhin geht es um die Entwick-
lung von Bewaltigungsstrategien und eine
Verbesserung der  Selbstorganisation.
Durch die Foérderung von Achtsamkeit
im Alltag kann der Umgang mit Prufungen
deutlich leichter werden.

Folgende Inhalte werden vermittelt:

- Strukturiertes und effektives Lernen

. Zielgerichtete Vorbereitung auf Prifungen

- Ursachen und Auswirkungen von Prufungsangst

- Strategien zum Umgang mit Prifungsangst

- Stressbewaltigungstechniken (z.B. Atemubungen, Entspannung
und Achtsamkeit)

- Effektive Lernstrategien

- Selbstmotivation und Zeitmanagement

- Mentale Vorbereitung auf den Prufungstag

- Umgang mit Blackouts und Nervositat wahrend der Prtufung

Termin: Di, 19.05.2026 oder Di, 28.07.2026 von 17.00 bis 19.00 Uhr
Teilnahmegebuhr: 25 €

Anmeldung: TraiNex

Ort: Online

Kursleitung: Luisa Hagedorn verflgt Uber einen dualen Bache-
lor of Arts in BWL-Medienwirtschaft und einen dualen Master of
Arts in Marketing Management. Sie hat sowohl in einem Kon-
zern (ProSiebenSat.1 Media SE) als auch bei einem mittelstan-
dischen Unternehmen (lppen Digital GmbH) im Marketing und
Produktmanagement gearbeitet.

Nach vielseitigen Ausbildungen (z.B. Business Coach & Trai-

nerin, Yoga Ausbildung, Spiritual Life Coaching) verfolgt sie in
Ihrer Selbststandigkeit einen ganzheitlichen Ansatz und unter-
stUtzt Menschen bei den Themen Wohlbefinden, Entspannung
und Achtsamkeit.
Zu ihren Tatigkeiten gehdren regelmafBige Yogastunden im
Studio, kreative Gruppenworkshops, Onlinevortrage Uber Stress-
management, Einzelcoachings zur persénlichen Weiterentwick-
lung, Audiokurse Uber Meditation und vieles mehr.
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| 4 Gesunde Erndhrung [ONLINE]

Wie integriere ich eine gesunde und bewusste Ernahrung in den
Alltag, um langfristig leistungsfahig & gesund zu bleiben?

Nirgends sonst gibt es so viele Mythen und Ansichten wie beim
Thema Ernahrung. Aber gibt es Uberhaupt die EINE richtige und
gesunde Ernahrung fur alle Menschen? Worauf ist bei einer ge-
sunden und bewussten Ernahrung zu achten und wie beeinflus-
sen unsere Ernahrung und unser Lebensstil unsere Leistung? Was
braucht es, um langfristig gesund, vital und fit durch das Leben zu
gehen? Wie kriegt man Studium, Karriere und eine ausgewogene
gesunde Ernahrung unter einen Hut, ohne stundenlang in der
KlUche zu stehen und ein halbes Vermogen zu investieren? Wie
wirkt sich Stress auf unsere Ernahrung und Gesundheit aus und
warum ist es gerade dann besonders wichtig, sich nahrstoffreich
zu ernahren? Worauf ist bei der Wahl der Nahrungsmittel zu ach-
ten und versorgen uns unsere Lebensmittel heutzutage Uber-
haupt noch mit allen wichtigen Nahrstoffen?

Diesen Fragen und mehr gehen wir in diesem Workshop auf den
Grund. Neben theoretischen Sequenzen gibt es praktische Bei-
spiele und Tipps sowie Raum flr Diskussionen und Fragen. Ge-
meinsam erarbeiten wir alltagstaugliche Lésungen fur gangige
Herausforderungen im Arbeitsalltag.
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Was Sie aus dem Workshop mitnehmen:
-+ Welche Faktoren unsere Gesundheit und Leistungsfahigkeit
beeintrachtigen kdnnen und wie wir diese beeinflussen konnen

Folgende Inhalte werden vermittelt:

- Was versteht man unter einer gesunden Ernahrung und einem
gesunden Lebensstil?

- Welche Nahrstoffe benodtigen wir, um leistungsfahig und ge-
sund zu bleiben?

- Was braucht unser Gehirn, um bestmoglich zu funktionieren?

- Wie schaffe ich es mich auch im stressigen Arbeitsalltag ge-
sund und vollwertig zu ernahren?

- Welcher Stress-Ess-Typ bin ich und wie gehe ich am besten
damit um?

- Praktische Beispiele und Ubungen

Termin: Do, 14.05.2026 von 17.00 bis 20.00 Uhr
Teilnahmegebuhr: 25 €

Anmeldung: TraiNex

Ort: Online

Kursleitung: Kerstin Obermoser arbeitet als ganzheitlicher Er-
nahrungscoach. Sie ist davon Uberzeugt, dass viele Problemati-
ken in der Ernahrung nicht nur mit Essen, erlerntem Essverhalten
und der Lebensmittelwahl zusammmenhangen, sondern auch viel
mit Glaubenssatzen sowie der Schnelligkeit und der Anforderung
unseres heutigen Arbeitsalltages zu tun haben. Deshalb hat sie
neben der Ausbildung zum Ernahrungscoach eine Weiterbildung
zum systemischen Coach und Burnout-Coach absolviert und in-
tegriert als Neurochange Practicioner in lhre Arbeit die neueste
Forschung aus der Neuroplastizitat.
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I 5 MBSR-Kurs - Stressreduktion und Stresspravention durch
Achtsamkeit [ONLINE]

MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) nach Prof. Dr.
Jon Kabat-Zinn bezeichnet ein weltweit standardisiertes
Acht-Wochen-Trainingsprogramm zur Foérderung und Inte-
gration von Achtsamkeit im (Uni-)Alltag. Grundlage bilden
Jahrtausende alte traditionelle Weisheiten, moderne neuro-
wissenschaftliche Erkenntnisse zu Stressentstehung, Stress-
mustern und emotionaler Intelligenz sowie Elemente der
angewandten Psychologie.

Mit mehr als 4.000 veroffentlichten Wirksamkeitsstudien ist
MBSR das erfolgreichste und weltweit wissenschaftlich aner-
kannteste und am besten untersuchte Achtsamkeitstraining.

Dieser Kurs richtet sich an Studierende, die ihr Stresslevel in
Studium (insbesondere im Hinblick auf Prufungssituationen),
Alltag, Beruf und Beziehung effektiv reduzieren und ihr Selbst-
bewusstsein und ihre mentale Starke nachhaltig steigern
mochten.
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Folgende Inhalte werden vermittelt:

- Ubungen und Methoden zur Schulung der eigenen
Achtsamkeitsfahigkeit

- Body-Scan

- Sitzmeditation

- Achtsame Kommunikation in Beziehungen

- Gehmeditation

- Achtsamer Yoga

- Praktische Ubungen zur Anwendung von Achtsamkeit im
Studierendenalltag

- Kurze Impulsvortrage, u. a. zu emotionaler Intelligenz,
Stressausldsern, Stressreaktionen, Stressmustern,
mentaler Starke und Resilienzentwicklungsmaoglichkeiten

- Alle Teilnehmenden erhalten ein Kurshandbuch

Nutzen und Wirkung:

- Effektive Reduktion des eigenen Stresslevels

- Bewusstwerden individueller Stressmuster und Erkennen von
alternativen Handlungsmoglichkeiten im Umgang mit bisheri-
gen Stresssituationen

- Hilfreicher Umgang mit stressverstarkenden Gedanken, mit
Aufregung, Angst, Scham und Uberforderung (u.a. in Prafungs-
situationen und unter Leistungsdruck)

- Erlernen von Selbstflrsorge-/Selbstmitgefihls- und Selbstre-
gulations-Strategien, insbesondere in herausfordernden Phasen

- Produktiveres Lernen, effektiveres Priorisieren, weniger Uber-
forderungszustande

- Verbesserte Konzentration und groBere Wachheit

- »Moment-to-Moment-Awareness« - Prasent sein, weniger
Abschweifen

- Besser (ein-)schlafen kénnen

FUr Unentschlossene eignet sich

der »SEARCH INSIDE YOURSELF
(SIY) - WORKSHOP«, ebenfalls aus
dem Career Center Angebot, gut um
einen ersten Eindruck der verschie-
denen Achtsamkeitspraxismoglich-
keiten zu erhalten.

Kursleitung: Yves Steininger, wissenschaftlicher Mitarbeiter an
der Charité Universitatsmedizin Berlin - Klinik flr Psychiatrie und
Psychotherapie, zertifizierter MBSR-Lehrer, Mitglied im MBSR-MB-
CT Verband Deutschland (erfahrener Lehrer, Level 2), Absolvent der
Masterstudiengange »Klinische Psychologie und Psycho-
therapie« und »Sportpsychologie « an der MSH Medi-
cal School Hamburg, Leiter von Anfangergeist e.V.

Termine: Mo, 27.04./04.05./11.05./18.05./01.06./
08.06./15.06. und 22.06.2026 jeweils von 18.00 bis
20.00 Uhr (Es muUssen alle Termine besucht werden.)
Teilnahmegebiihr: 195 €

MBSR-Kurse bei Yves Steininger werden von ALLEN gesetzlichen
und privaten Krankenkassen als PraventionsmaBnahme garan-
tiert mit mindestens 80€ bezuschusst. Die Erstattung erfolgt
durch Einreichung des Teilnahmezertifikats nach Kursende.
Anmeldung: TraiNex

Ort: Online
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| 6 Prokrastination [VORTRAG | ONLINE]

Prokrastination ist das Aufschieben wichtiger Aufgaben. Wir wol-
len darUber sprechen, warum wir diese Aufgaben aufschieben,
ob es ein Studierendensyndrom ist und was man dagegen tun
kann.

Im Rahmen dieser Veranstaltung gibt es einen Austausch per-
sonlicher Erfahrungen sowie hilfreiche Tipps und Tricks, wie
man die Aufschieberitis bezwingen kann.

Folgende Inhalte werden vermittelt:

- Definition von Prokrastination

- Grunde, warum wir Aufgaben aufschieben
- Grunde, warum wir doch anfangen sollten
- Tipps und Tricks gegen Prokrastination

Termin: Mi, 13.05.2026 von 17.00 bis 18.30 Uhr
Teilnahmegeblihr: kostenlos

Anmeldung: TraiNex

Ort: Online

Referent: Falko Krause, Leitung Bibliothek
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| 7 Achtsamkeit als Allheilmittel? [VORTRAG | ONLINE]

Alles wird schneller und ungewisser: Viel Kommunikation, mehr
Veranderungen und héhere Anforderungen.

Dies fUhrt oft dazu, dass viele von uns eine enorme To-Do-Liste
haben, sich Uberfordert fUhlen oder standig gestresst sind. Ein
moglicher Weg, mit dieser Uberlastung umzugehen ist Acht-
samkeit.

Wissenschaftleriinnen weltweit erforschen positive Effekte von
Achtsamkeitspraxis. Unternenmen wie Google, die Lufthansa
und SAP implementieren Achtsamkeitstrainings fur Ihre Mitar-
beiter.innen.

Die Frage, die sich stellt: Was ist Achtsamkeit? Warum hilft es so
vielen Menschen, mit der beschleunigten Gesellschaft umzuge-
hen? Was sind die (neurowissenschaftlichen) Effekte? Ist es wirk-
lich ein Allheilmittel? Dies sind einige der Fragen, die Fabrice
Mielke in seinem Vortrag erlautern wird.

Folgende Inhalte werden vermittelt:
- Wohlbefinden verbessern

- Konzentration erhéhen

- Immunsystem starken

- Kreativitat entfalten

- Resilienz ausbauen

- Emotionale Intelligenz erweitern

Warum sollten Sie teilnehmen?
- Sie lernen einen Weg, ausgeglichen in Zeiten der Unsicher-
heit zu sein.

Termin: Di, 12.05.2026 von 17.00 bis 18.30 Uhr
Teilnahmegeblihr: kostenlos

Anmeldung: TraiNex

Ort: Online

Referent: Dr. Fabrice Mielke hat Uber Achtsamkeit in Organi-
sationen promoviert. Sein Forschungsschwerpunkt ist das Ma-
nagen unerwarteter Ereignisse. Er arbeitet fur Firmen wie Shell,
Allianz Trade oder die Techniker Krankenkasse.
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| 8 Fokus und Konzentration - Konzentrierter, gelassener
und zielstrebiger in fuinf Schritten [ONLINE]

Sie haben sich vorgenommen, den gesamten Tag konzentriert
zu lernen und wurden standig abgelenkt oder haben die Zeit
sinnlos verstreichen lassen? Vielleicht stresst Sie dies und Sie
haben dann ein schlechtes Gewissen oder Sie argern sich Uber
sich selbst?

Haben Sie schon mal den ganzen Tag fokussiert und effizient
gearbeitet? Wie war das fur Sie? Erfullend und zufriedenstellend
vielleicht?

Fokussiert und konzentriert zu arbeiten, hat einige Vorteile. Sie
fuhlen sich besser, ausgeglichener und zufriedener. Deshalb ha-
ben Wissenschaftleriinnen weltweit Aufmerksamkeitstrainings
erforscht und positive Effekte auf unser Gehirn und Gemut iden-
tifiziert. In diesem Seminar lernen Sie praktische Tipps und the-
oretische Hintergriinde, um fokussierter zu sein.

Was Sie aus dem Workshop mitnehmen:

=+ Sie erlernen praktische Tipps und Tricks, um konzentrierter
und ausgeglichener zu sein.

- Fokussierter zu sein, wird lhnen helfen, mehr Freiheit und
Kontrolle Uber Ihr eigenes Leben zu gewinnen.
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Folgende Inhalte werden vermittelt:
Wie kénnen Sie sich besser fokussieren und konzentrieren?
Was ist der Flow-Zustand und wie begUnstigen Sie diesen?
Wie hangt Fokus mit Gluck und Zufriedenheit zusammen?
Was lenkt Sie ab?
Was gibt Ihnen Energie, um sich besser zu konzentrieren?
Welche sind Ihre Prioritaten, die Sie nicht aus dem Fokus
verlieren moéchten?

Termin: Di, 18.06.2026 von 16.00 bis 19.00 Uhr
Teilnahmegebiihr: 25 €

Anmeldung: TraiNex

Ort: Online

Referent: Dr. Fabrice Mielke hat Uber Achtsam-
keit in Unternehmen promoviert. Sein Forschungs-
schwerpunkt liegt in der Personal- und Organisationsentwick-
lung. Er erforscht organisationale Achtsamkeit und das Managen
des Unerwarteten. Fokus spielt hierfUr eine entscheidende Rol-
le. Vor seiner wissenschaftlichen und unternehmerischen Lauf-
bahn hat er in globalen Firmen wie der Shell Deutschland Oil,
Siemens Wind Power, Bacardi und Kerry Properties in China ge-
arbeitet. Jetzt unterstutzt er Unternehmen wie die Allianz Trade,
die Techniker oder auch Noerr bei der Entwicklung ihrer Resi-
lienz.

;
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Programmbereich Il - Methodenkompetenzen flr Medizinstudierende

11 1 Erste-Hilfe-Kurse [PRASENZ]

Fur Ihre Zulassung zur ersten arztlichen Prifung mussen Sie an ei-
nem Erste-Hilfe-Kurs im Umfang von mindestens 9 UE teilnehmen.

Daher bieten wir Ihnen die Méglichkeit, diese Erste-Hilfe-Kurse
direkt in der Hochschule wahrzunehmen.

Die Erste-Hilfe-Kurse sind zugelassen vom zustandigen Landes-
amt.

Die Termine werden wahrend des Semesters auf der Startseite
bekannt gegeben. Bitte melden Sie sich fiir die méglichen Ter-
mine verbindlich in TraiNex an. Der Kurs ist gebtihrenpflichtig.
Sie erhalten im Anschluss eine Teilnahmebestatigung.
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Il 2 Einfihrung in das digitale Karteikarten System -
Lernsystem Anki [Von Studierenden flr Studierende | ONLINE]
Lernen mit Karten im Studium Humanmedizin

Was ist Anki?

Anki ist ein digitales Karteikarten-Lernsystem. Der Algorithmus
von Anki nutzt hierbei die ,spaced repetition” Methode. Das be-
deutet, die Zeitintervalle zwischen dem Abrufen von Inhalten
werden dabei durch den Algorithmus bestimmmt. Der Vorteil ist,
dass Inhalte in verschiedenen Zeitabstanden abgefragt und so
besser und nachhaltiger verinnerlicht werden kénnen.

Warum ist lernen mit Anki sinnvoll?

Viele Inhalte im Medizinstudium lassen sich sehr gut in Kartei-
kartenform lernen und wiederholen. Durch die »spaced repititi-
on« Methode bei Anki wird es deutlich erleichtert, Karteikarten
und Lernablaufe zu strukturieren und sich seine Zeit so effektiv
einzuteilen. Zudem ermaoglicht Anki mobiles und flexibles Ler-
nen. Alle Lerninhalte stets in Buchform griffbereit zu haben, Zu-
sammenfassungen zu schreiben oder handisch Karteikarten zu
erstellen, ist hierbei nicht notig.

Wieso ein Anki Workshop?

Ich selbst arbeite seit Beginn des Studiums mit Anki und habe
mir alle Skills im Benutzen der Software zusatzlich zum Studi-
enalltag selbst beigebracht. Dieses Wissen mochte ich gerne an
Kommilitonen und Kommilitoninnen weitergeben. In diesem
Kurs stelle ich alle Infos kompakt zusammen und gebe eine

EinfUhrung in das Programm. Zusatzlich kann ich dir nttzliche
Tipps zu speziellen, gerade fur das Medizinstudium sinnvollen,
Einstellungen fur Anki geben.

Folgende Inhalte werden vermittelt:

- EinfUhrung in grundlegende Funktionen und Einstellungen
von AnKi

- Wie erstelle ich gute Ankikarten?

- Wie optimiere ich Lernablaufe mit Anki?

- Welche besonderen Moglichkeiten gibt es speziell flr Medizin
und Anki?

Termin: Der Termin wird wahrend des Semesters in
TraiNex bekannt gegeben.

Teilnahmegebiihr: kostenlos

Anmeldung: TraiNex

Ort: Online

Kursleitung: Jonas Hasselblatt, studiert Humanme-

dizin an der HMU in Potsdam und nutzt Anki seit Beginn des
Studiumes.

»Anki hat mir bis dato sehr dabei geholfen alle Inhalte des Studi-
ums erfolgreich zu meistern und trotz des gro3en Umfangs die
M1-Vorbereitung erfolgreich und mit einem Uberdurchschnittli-
chen Ergebnis zu absolvieren.«
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Il 3 Medical English - Kompakt [ONLINE]

Dieser Englisch-Kurs richtet sich an Medizinstudierende, vor-
nehmlich der klinischen Semester, die ihre Englischkenntnisse
in Bezug auf die klnftige Studien- und Berufstatigkeit vertiefen
mochten. Wir werden zum einen englische Fachtexte, wie sie uns
in Lehrbulchern, Fachzeitschriften oder auch Arztbriefen begeg-
nen, betrachten. Zum anderen werden wir uns mit mundlichen
Texten auseinandersetzen, wie sie typischerweise in Famulaturen
oder einem PJ-Tertial in einem Patientengesprach oder etwa ei-
ner Falldiskussion auftauchen kénnen.

Was Sie aus dem Workshop mitnehmen:

- Ziel des Kurses ist, die schriftliche und mundliche Kommu-
nikation mit Patient:innen und medizinischem Fachperso-
nal auf Englisch zu erlernen und zu verbessern.

Im Einzelnen vorgesehen sind folgende Ubungen:

- Unterschiede zwischen britischem und US-amerikanischem
Englisch

. Schriftliche Fachtext (Lehrbuch und/oder Leitlinie)

- Englischer Arztbrief

- Kommunikation mit englischsprachigen Patient:innen

- Gesprach unter Arztinnen auf Englisch

Termin: Di, 09.06.2026 von 17.30 bis 20.30 Uhr
Teilnahmegeblihr: 25 €

Anmeldung: TraiNex

Ort: Online

Kursleitung: Silvia Breul, Dozentin fur

Medizinische Terminologie an der HMU in Potsdam, MSB und MSH.

Diplom-Ubersetzerin Englisch (Universitat Heidelberg).
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Il 4 Einblicke in die Pharmaindustrie - Vom Business Uber
Gesundheit zum Job [VORTRAG | ONLINE]

Dieser Vortrag bietet einen praxisnahen Uberblick Uber den Auf-
bau und die Rolle der Pharmaindustrie. Es werden die diversen
Abteilungen eines Pharmaunternehmens und deren Rollen holis-
tisch dargestellt. Zusatzlich zur Wesenserkenntnis, soll diese Dar-
stellungsform es den Studierenden erméglichen sich selbst mit
Ihren Fertig- und Fahigkeiten in der Pharmaindustrie beruflich
wiederzufinden.

Im Rahmen der Veranstaltungen wird ein interaktiver Austausch
erwunscht.

Termin: Mi, 06.05.2026 von 17.00 bis 18.00 Uhr
Teilnahmegebiihr: kostenlos

Anmeldung: TraiNex

Ort: Online

Kursleitung: Dr. Alex Palumbo bekleidete Positionen als Medi-
cal Science Liaison Manager und war dabei auf regionaler, na-
tionaler und globaler Ebene bei verschiedenen Unternehmen
tatig. Als Grunder und CEO arbeitet er heute als Berater, Trai-
ner, Coach, medizinischer Autor und externer MSL. Sein Schwer-
punkt liegt auf Medical-Affairs-Kommunikation und Exzellenz,
mit dem Ziel, Patientenergebnisse durch eine verbesserte Zu-
sammenarbeit mit Fachkraften im Gesundheitswesen zu ver-
bessern.

11 5 Chirurgische Naht- und Knotenkurse
[Von Studierenden fur Studierende | PRASENZ]

Neben dem breiten Fachwissen gibt es eine Sache, die in der
Chirurgie unabdingbar ist: Der Umgang mit Nadel und Faden.
Ob zum Hautverschluss, der Fixierung von Drainagen oder dem
Verbinden von Organen sind selbst in der heutigen Zeit Nadel
und Faden nicht wegzudenken.

Umso wichtiger ist es, den korrekten Umgang rechtzeitig zu
trainieren. Hierzu bieten Medizinstudierende der HMU einen
Grundkurs an, der sich genau mit diesen Themen beschaftigt.

In Kleingruppen (maximal 6 Teilnehmende) werden die Basics
der chirurgischen Knotentechniken sowie der Umgang mit dem
Nadelhalter erklart und mit Hilfe von Trainingsmaterialien er-
lernt.

Kursleitung:
Julie Sophie Strege & Philip MalB, studieren Humanmedizin an
der HMU in Potsdam.

Termine: Die Termine werden wahrend des Semesters auf der
Startseite bekannt gegeben. Bitte melden Sie sich fur die mog-
lichen Termine verbindlich in TraiNex an.

Teilnahmegebihr: 12 €

Anmeldung: TraiNex

Ort: Die Kurse werden in den Raumen der HMU in Potsdam
stattfinden.

Career
Center

Ihre Ansprechpersonen

Bei Fragen und Anregungen sprechen Sie uns gerne jederzeit
an oder schreiben Sie uns direkt via careercenter@
hmu-potsdam.de.

Wir freuen uns auf Ihre Anmeldungen und winschen Ihnen ein
spannendes und lehrreiches Semester an der HMU.

Till Kappus, Zeliha Dilber und Zelal Keskin
Career Center

careercenter@hmu-potsdam.de
Tel.: +49 30 - 7668375 - 160
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