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ProGRess-Training

PROGRESS

Tag 1 Tag 2 Tag 3

Prokrastination

2 Systeme

Mein Bild

Mein Thema

Mein Motto-Ziel

Aufbau 
motivationaler

Ressourcen

Mein Bild

Mein Motto-Ziel

Erinnerungs-
hilfen

Zeit, Ort, Selbst 
(nach Höcker et al., 2017)

ABC-
Situationen 

Meine Anti-Prokr.-MaßnahmenZielbildung

ZRM-Tools

Erweiterung ProGRess

Entwicklung 
volitionaler
Strategien

4 Wochen

Alltags-
transfer

Selbstcoaching

Meine ABC-
Situationen der 
letzten Wochen

Austausch & 
Wiederholung

Booster

12

09.30 -
16.30 Uhr Tag 4

09.30 -
13.00 Uhr
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PROGRESS

Diskussion

Studierende der UPB Einschreibung über PAUL

Für alle: Eintragen auf Interessentenliste Link im Chat

Wie kann ich teilnehmen?

Studierende der Hochschule Osnabrück
Werbe-Mail beachten 

Studierende der Hochschule Bonn-Rhein-Sieg
Mail an: tamara.schneider@uni-paderborn.de 

SS 2023

Kontakt zu ProGRess: 

progress@campus.uni-
paderborn.de

https://prolernen.progress
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