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WAS SIE IN DIESER BROSCHURE ERWARTET

Arbeitsgewohnheiten — was soll daran wichtig sein? Nun, Gewohnheiten haben etwas Einzigartiges. Sie kommen
ohne Willensanstrengung, ohne Konzentration auf Ziele, ja sogar ohne Motivation und Anreize aus. Sie funkti-
onieren einfach automatisch. Beispielsweise missen Sie sich wohl kaum jeden Morgen entscheiden, Ihre Zghne
20 putzen. Haben Sie sich Gewohnheiten erst einmal zugelegt, sind diese lhre ,zweite Natur”. Deshalb sind uns
Gewohnheiten so wichtig. Ihre zweite Natur sollte Ihnen erméglichen, sich auf vier Herausforderungen einzustellen,
die jede Arbeit mit sich bringt:

Ohne angemessene Reaktionen auf diese Herausforderungen kann niemand erfolgreich arbeiten. Wenn Sie lingst
Gewohnheiten folgen, die gute Antworten auf diese vier sind, wird lhnen das vielleicht nicht einmal bewusst sein.
Sie merken nur, dass alles funktioniert. Falls das aber nicht so ist, dann stellen Sie sich doch einmal folgende
Fragen:

Folgen Sie iberhaupt festen Gewohnheiten heim Arbeiten?
Welche davon erschweren Thnen die Bewiltigung von , Anfangen — Weitermachen — Gut werden — Fertig
werden”?

Wenn Ihre Antworten fiir Sie selbst nicht zufriedenstellend ausfallen, liegen die ndchsten Fragen nahe:

Welche Arbeitsgewohnheiten haben sich bewdhrt, um fir alle vier Anforderungen optimal gewappnet zu
sein?
Wie kinnen Sie diese Arbeitsgewohnheiten einiben?
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Das erste Kapitel dieser Broschire erldutert lhnen die oben genannten vier Arbeitsherausforderungen niher. Sie
werden Gelegenheit haben, mehr dariiber herauszufinden, warum vielleicht einige fir Sie vergleichsweise leicht zu
meistern sind und andere nicht.

Wenn Thnen diese Zusammenhinge bereits klar sind, oder Sie sowieso bevorzugen, Dinge durch praktisches Aus-
probieren kennenzulernen, dann springen Sie am besten gleich zu unserem zweiten Kapitel. Dort zeigen wir hnen
in einer Schritt-for-Schritt Anleitung, wie Sie bewdhrte Arbeitsmuster einiben und zu Ihren Gewohnheiten machen
kénnen.

Im dritten Kapitel finden Sie eine Zusammenfassung und im vierten Hinweise auf weitere Anregungen und Hilfen,
die Gber den Rahmen dieser Broschiire hinausgehen.

1. VIER HERAUSFORDERUNGEN, VIER LOSUNGEN

Luriick zu den oben aufgezdhlten vier Herausforderungen. Es lohnt sich, zu verstehen, wie diese sich voneinander
unterscheiden und gegenseitig erginzen. Lassen Sie uns ihnen etwas mehr Leben einhauchen.

PROBIEREN GEHT
UBER STUDIEREN
WEGE ENTSTEHEN
BEIM GEHEN
GESAGT, GETAN

UBUNG FUHRT ZU
MEISTERSCHAFT

1.1 VIER AUSGANGSPUNKTE, UM DEN VIER HERAUSFORDERUNGEN ZU BEGEGNEN

Jede dieser Herausforderungen birdet Ihnen im Alltag einen gewissen Stress auf, und Sie missen einen Weg
finden, damit umzugehen. Das Ergebnis sieht bei jedem Menschen anders aus. Also, lassen Sie uns einmal niher
betrachten, mit welchen Mitteln Sie personlich Stress bewdltigen. Wir machen es ganz simpel:
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Herz oder Kopf? (Von jetzt an werden wir von , Bauchgefihl” und , Zielorientierung” sprechen.)
Verlossen Sie sich hauptsdchlich auf Entscheidungen, die in Ihrer personlichen Erfahrung wurzeln und
hrem Gefihl?
Oder vertrauen Sie eher Ihrem Verstandesurteil und vernunttgeleiteten Wahlméglichkeiten wie z. B. Zie-
len?

Involviert oder beobachtend? (Von jetzt an werden wir von ,Schwung” und , Fehlerkontrolle” sprechen.)
Setzen Sie vor allem auf Intuition und Spontaneitit?
Oder zihlen Sie eher auf Umsicht und das Prifen maglicher Fehler?

Unsere Erfahrung legt nahe, dass ganz bestimmte Kombinationen aus diesen Vorlieben die jeweils beste Reaktion
auf jeweils eine der oben aufgezdhlten Herausforderungen darstellen. Hier sind diese Kombinationen, die sich als
sehr effizient erwiesen haben:

Bauchgefiihl und Schwung sind eine wohlerprobte Kombination, um lhre Arbeit zu beginnen. (Mehr De-
tails in Kapitel 2.1)

Bauchgefiihl und Fehlerkontrolle sind eine wohlerprobte Kombination, um Ihre Arbeit weiterzumachen.
(Mehr Details in Kapitel 2.2)

Tielorientierung und Fehlerkontrolle sind eine wohlerprobte Kombination, um in lhrer Arbeit gut zu wer-
den. (Mehr Details in Kapitel 2.3)

Tielorientierung und Schwung sind eine wohlerprobte Kombination, um mit [hrer Arbeit fertig zu werden
und Ergebnisse abzuliefern. (Mehr Details in Kapitel 2.4)

BAUCHGEFUHL

SCHWUNG FEHLERKONTROLLE

ZIELORIENTIERUNG
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|dealerweise bewegen Sie sich ungehindert zwischen den Stressreaktionen hin und her, je nachdem welche von ih-
nen gerade angemessen ist. Aber bevor wir dazu kommen, absolvieren Sie bitte eine kleine Selbsteinschitzung, um
Ihre Vorstellung von Thren eigenen Stressbewdltigungsvorlieben zu prizisieren. Schitzen Sie sich bei den folgenden
Aussagen ein, um eine erste Idee zu entwickeln.

1.2 IHRE PERSONLICHEN STRESSBEWALTIGUNGSTENDENZEN
IWISCHEN BAUCHGEFUHL UND ZIELORIENTIERUNG

Ich tiiftele oft an Planen und Erledigungslisten, um die Richtung zu meinen Zielen einzuhalten.

© O O

Ich gelte als nichtern und realistisch.

© O O

Wenn es gilt, Entscheidungen zu treffen, verlasse ich mich auf meinen Verstand und Logik.

© O O

Lielorientierung”
Punkte insgesami?

Ich habe ein sicheres Gefihl fiir das GroBe und Ganze einer Situation. Fs sagt mir ohne viel Uberlegen, ob ich auf
einem guten Wege bin.

© O O

Ich gelte als robust und selbstgewiss.

© O O

Seite 4

Wenn es gilt, Entscheidungen zu treffen, vertraue ich auf meine personliche Erfahrung.

© O O

., Bauchgefiihl”
Punkte insgesamt?

IWISCHEN SCHWUNG UND FEHLERKONTROLLE

Ich mag dynamische Vorginge. Ich bilde mir einen schnellen ersten Eindruck von Situationen und handele
spontan!

© O O

Ich gelte als begeisterungsfahig und tatkriftig.

© O O

In den meisten Situationen handle und reagiere ich intuitiv.

® O O
% ,Schwung”
Punkte insgesamt?

Ich mag vor allem Gewissheit. Ich will frish genug bemerken, welche meiner Erwartungen falsch sind, damit ich
Arger vermeiden kann!

© O O
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Ich gelte als empfindlich und genau.

© O O

Ich habe geme mit Gberprifbaren Einzelheiten zu tun.

© O O

Fehlerkontrolle”
Punkte insgesamt?

Nun zu Ihren Lieblingskombinationen, d. h. den Stresshewiltigungsmustern, die Sie beim Arbeiten bevorzugen:

13 WAS HEISST DAS NUN?

Im GroBen und Ganzen sollten Sie nun eine erste Vorstellung von Ihren Stresshewiltigungsvorlieben haben. Die-
se Tendenzen prdgen Ihre Reaktionen, wann immer Sie sich auf eine der oben erwdhnten Herausforderungen
,Beginnen — Weitermachen — Gut werden — Fertig werden” einstellen. Ihre Vorlieben mégen zu den Herausfor-
derungen mehr oder weniger gut passen. Aber wir haben schon erwihnt, dass es besondere Passungen gibt, die
sich als hilfreich erwiesen haben. Vergleichen wir nun Thre eigenen Muster und diese im Allgemeinen bewdhrten
Kombinationen.

Tragen Sie lhre Ergebnisse aus der Selbsteinschitzung in die folgende Grafik ein:

BEGINNEN WEITERMACHEN
PUNKTE FUR
BAUCHGEFUHL
" PUNKTE FUR
PUNKTE FUR
SCHWUNG FEHLERKONTROLLE
i GUT
FERTIG * pyyr Filk WERDEN

WERDEN  71¢ 0RIENTIERUNG
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Haben Sie in jedem Feld wenigstens 3 Punkte erzielt? Idealerwsise wird [hr Repertoire von Arbeitsgewohnheiten
ausgeprigte Antworten auf alle vier Herausforderungen enthalten. Und ebenso sind Sie idealerweise auch daran
gewdhnt, die passenden Antworten , ganz automatisch” zv wahlen.

Wenn Ihnen aber eines oder mehrere dieser Lasungsmuster ungewohnt sind, oder Sie sich sogar angewdhnt haben,
auf bestimmte Herausforderungen mit ungeeigneten Lisungen zu reagieren — wie legen Sie sich dann bessere zu?
Davon handelt nun unser zweiter Teil.

2. VIER LOSUNGEN
2.1 ANFANGEN

% SCHWUNG

BAUCHGEFUHL

PROBIEREN GEHT
UBER STUDIEREN

Nach Ihrem Bauchgefihl wiihlen, was zu tun ist, und es mit Schwung umsetzen, heiBt, einfach mitten reinspringen.
Sie probieren zuversichtlich etwas aus, das Sie intuitiv als vielversprechend einstufen. Das passt vor allem, wenn
es gilt, Verdnderungen in Gang zu bringen bzw. etwas ganz Neues zu starfen. Nicht lange Gberlegen, bei null
anfangen. Dieses , Mach einfach” ist irgendwie magisch.

,Es gibt nichts Gutes, auBer man tut es.”
Erich Kastner
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Alles, was lebt, versucht alles zu erreichen, was maglich ist. Jeder Baum wird so groB, wie er kann. Jedes Eichhim-
chen summelt so viele Niisse, wie es kann. Menschen kannen allerdings auch entscheiden, dass sie nicht wollen.
Also. .. — wollen Sie?

Dies st nicht die Zeit fiir Skepsis, Selbstzweifel und umstandliche Vorbereitungen. Zerbrechen Sie sich nicht den Kopf
iber Details, sondem setzen Sie auf Aktion.

Trennen Sie dabei den Ort lhrer Arbeit so deutlich, wie es geht, von dem lhres Privatlebens, z. B. indem
Sie in der Bibliothek arbeiten. Spitere Gewohnheiten verkniipfen sich nimlich mit haufig gewdhlten Umgebungen.
Wenn dann erst einmal ,, drinsitzt”, dass Schreibtisch nun einmal Schreibtisch ist und Teekiche nichts als Teekiiche,
dann hat das sehr praktische, , automatisierte” Folgen. Kennen Sie die Geschichte von dem Hund, dem bei jedem
Fiittern ein Klingelton vorgespielt wurde? Und der nach einer Weile schon sabberte, wenn er einfach nur die Klingel
horte? Das ist Gewohnheit, da soll es hingehen!

2.1.1 EINFACH IRGENDWO ANFANGEN

Wahlen Sie ein Arbeitsprojekt aus; z. B. Referat, Hausarbeit, Examensarbeit, Prifungsvorbereitung.

Priifen Sie Ihr Zeitbudget bersichtsweise daraufhin, was schon verplant ist: Lehrveranstaltungen, Vor-
und Nachbereifungszeiten sowie Jobs zum Gelderwerb und verbindliche private Termine bzw. Familien-
pflichten. Ein ungefahrer Uberblick reicht: Wie viel Zeit kinnen Sie frei verwenden?

Nun: Verwenden Sie diese Zeit! Legen Sie fest, wann Sie das Ubungsprojekt in der vor Ihnen liegenden
Woche tatsachlich vorantreiben wollen, an welchem Ort Sie diese Arbeit tun werden, und worin der un-
mittelbar ndchste Schritt bestehen soll.

2.1.2 BETRIEBSTEMPERATUR ENTWICKELN

Nehmen Sie eine , Job-Mentalitit” an. Die Minimalerwartung an Sie selbst ist die, dass Sie sich an lhrem
Arbeitsplatz einfinden und ihn wéhrend der vorher bestimmten Zeit nicht verlassen. Also, seien Sie am
gewdhlten Ort zur gewdhlten Zeit und nehmen Sie die geplante Arbeit in Angriff.

Arbeitszeit ganz ausfallen lassen ist, wie in der Gbrigen Arbeitswelt, nur bei Krankheit akzeptabel.

Auch wenn es paradox klingt: Langeweile kann ein guter erster Grund sein, sich aufzurappeln. Verlassen
Sie also Ihren gewdhlten Arbeitsplatz selbst dann nicht, wenn Sie erst mal sehr wenig oder keine Resultate
produzieren.
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22 WEITERMACHEN

FEHLERKONTROLLE

N

BAUCHGEFUHL

WEGE ENTSTEHEN
BEIM GEHEN

Nach Bauchgefihl wiihlen, was zu tun ist, und es mit Fehlerkontrolle umsetzen, heiBt erst einmal einfach nichts als
weitermachen, weitermachen, weitermachen. Entwickeln Sie eine Routine, finden Sie Ihren persinlichen Rhythmus.

Nachdem Sie Ihr Projekt aus dem Stand gestartet und auf eine gewisse Betriebstemperatur gebracht haben, ist es
wichtig, eine mittlere Geschwindigkeit zu finden, mit der Sie Schritt fir Schritt lange Strecken gehen kinnen, ohne
auBer Atem zu geraten.

In dieser Haltung baven Sie darauf, dass Sie es schon irgendwie schaffen werden — einfach, indem Sie lhren Weg
dadurch erzeugen, dass Sie ihn eben gehen. Sie befassen sich also noch wenig mit Fehlerkontrolle, die sich an
messharen Zielen ausrichtet. Sie lassen sich eher von einem Gefihl, lhrem , Riecher”, einer Witterung leiten.
Also, Ihr emotionaler Slogan kann getrost so etwas sein wie ,Der Weg ist mein Ziel”
Sie sich fortlaufend, dass Sie wirklich auf einem Weg sind.

. Aber vergewissern

Wenn Du willst, findest Du Wege, wenn nicht, findest Du Ausflichte.”
Albert Camus
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Wenn Sie einfach nur jeden ndchsten Schritt, den Sie ins Auge fassen, vorher jeweils auf einen Zettel oder ein
farbiges Post-lt kritzeln (z. B. eine Seite zu schreiben, einen Abschnitt zu lesen, eine Ubungsaufgabe zu lisen. ),
kinnen Sie dieses kleine Memo in ein Glas werfen, nachdem der Schritt erledigt ist — behalten Sie das Glas immer
im Blick: So ist fir Sie und andere offenkundig, dass Sie sich etwas vorgenommen haben und es verfolgen. Viel-
leicht erleben Sie auch als hilfreich, dafiir zu sorgen, dass Sie , lebende Zeugen” Ihrer Aktivititen haben. Weihen Sie
andere ein, was Sie tun, und wie es vorangeht. Sie kinnen auch ein Tandem mit einer Person bilden, die ebenfalls
nach neven Routinen stobert.

2.2.1 EINEN RHYTHMUS FINDEN

Uben Sie, realistisch einzuschiitzen, was Sie sich konsequent durchzuhalten zutraven. Vielleicht fangen
Sie mit 15 Minuten Arbeit, 5 Minuten Pause an, und bauen das langsam aus? Sie missen sich nichts
beweisen, auBer dass Sie nicht aufgeben.

Bei vielen Studierenden pendelt sich nach einer Weile ein Wechsel zwischen ungefdhr 45 Minuten Arbeit
und 15 Minuten Pause ein.

Die Frage, wie viele solcher Einheiten Sie zu einer Kette aufreihen kinnen, ldsst sich nur durch Versuch
und Irrtum Kléren — also, finden Sie es heraus!

2.2.2 GUT FUR SICH SORGEN

Prinzipiell keine Arbeit am Wochenende und in der Nacht! Die Tdtigkeiten fir das Studium und etwaige
Gelderwerbsjobs sollten den Umfang einer 40-Stunden-Woche nicht Gberschreiten.

Auch wenn es gut lduft: Beim Wechseln zwischen Arbeit und Pause bleiben. Den Rhythmus nicht verlieren.

Wahrend der Freizeit den Kopf genauso konsequent von Gedanken Gber die loufende Arbeit freihalten
(niichste Schritte, Erfolge, Rickschldge, etc.), wie Sie wahrend der Arbeitszeit aktuelle Befindlichkeiten
ignorieren missen (z. B. ob Sie Gberhaupt Lust haben oder wie motiviert Sie sind).
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2.3 GUT WERDEN

FEHLERKONTROLLE

N

ZIEL-
ORIENTIERUNG

UBUNG FUHRT ZUR
MEISTERSCHAFT

Sie haben fertiggebracht, in Gang zu kommen. Sie haben geschafft, in Gang zu bleiben, Ihr personlicher Stil und
Ihre Routine nehmen Gestalt an. Das ist die Basis. Jetzt sollten Sie sich auch auf detailliert messhare Ziele festlegen
kdnnen; ohne Angst und ohne Ihren Rhythmus zu verlieren. Das ist die Phase, in der Gliederungen, Zeitpline und
selbstgesetzte Deadlines an der Reihe sind. Die geben Ihnen letztlich Klarheit dariiber, dass Sie nicht nur vorankom-
men, sondern ,gut werden” — also Sicherheit, wie Sie im Lichte der MaBstibe dastehen, die in Ihrem Fach bzw.
der Prifungsordnung gelten.

,Es gibt nur zwei Sinden — Wiinschen ohne Handeln und Handeln ohne Ziel.”
Ayu Rand

lhr Motto in dieser Phase: Was bedeutet schon der Kleine Schmerz der Disziplin heute, solange er Ihnen den
groBen Schmerz der Reve morgen erspart? Legen Sie Gberpriitbare Ziele und Zwischenstationen fest, und
checken Sie methodisch und regelmiBig, ob Sie auf Kurs sind. Wenn Sie zu den Menschen gehren, die kleine
technische Spielereien lieben, dann verwenden Sie vielleicht eine Eieruhr zum Einhalten Ihres Zeitplanes (,Pomo-
doro-Methode”; googlen Sie nach den Details dazu). Aber solange Sie wirklich ehrlich mit sich sind, brauchen Sie
nicht kleinlich mit sich zu sein.
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231

232

IWISCHENBILANZEN ZIEHEN

Ein wiederkehrender Planungstermin , mit [hnen selbst” sollte mindestens wachentlich stattfinden, gleich-
giltig, ob Sie ihn tatsdichlich alleine, in einem Tandem oder einer Gruppe erledigen.

Resimieren Sie, wie es luft. Verlassen Sie sich nicht mehr allein auf Ihr Gefihl, um zu beurteilen, ob Sie
vorankommen. Fassen Sie regelmdBig ins Auge, was Ihr Ziel ist, und wie viel Zeit Sie sich geben, dort
anzukommen.

Machen Sie zu einem Teil Ihres Programms, sich Gber Techniken des wissenschaftlichen Arbeitens und
sinnvoller Prifungsvorbereitung zu informieren (siehe unseren Literaturtipp in Teil 4.).

STORUNGEN UMGEHEN

Storungen fir die Arbeit kommen oft nicht von auBen, sondern auch durch eigene Gefhle, Gedanken und
Impulse (,Ich schaffe das nie”, , Ich habe Hunger”, ,Ich mdchte in die Sonne”, , Ich bin total miide”,
etc.). Eine gute Hilfe, solche Phasen zu meistern, ist das ,, Gribelbuch”. Notieren Sie z. B. in einem Heft
oder Block, was immer den Arbeitsprozess strt. So bleiben Sie jedenfalls schon einmal im Schreiben und
schweifen nicht immer weiter in Gedanken ab.

Das Gribelbuch ist privat. Wenn Sie es von Zeit zu Zeit durchsehen, entdecken Sie vielleicht Muster, die
sich wiederholen und kannen Schussfolgerungen ziehen. Seien Sie auch dabei wohlwollend, aber ehrlich
20 sich selbst.

Manchmal vergeht vielleicht viel Zeit mit Schreiben im Griibelbuch. Sie ist jedoch gut investiert, folgt sie
doch der Basisregel , Weitermachen hilft besser werden”!
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24 FERTIG WERDEN

;/\ SCHWUNG

ZIEL-
ORIENTIERUNG

GESAGT, GETAN

Bleiben Sie zielorientiert; setzen Sie die Ziele mit immer mehr Schwung um: Endlich fertig werden!

Sie halten dabei zwar an Ihren Zielen fest, verwenden diese aber zuletzt als Richtungsweiser mit Spielraum fiir
pragmatische Zugestindnisse. Das muss irgendwann sein — egal ob es einem gefllt oder nicht. Irgendwann sind
absehbare Lésungen und Resultate wichtiger als Perfektion.

Jetzt geht es also genauso um Schwung wie um Zielorientierung. Das mag widerspriichlich klingen. Aber Gberlegen
Sie mal. Sie haben es weit gebracht. Sie haben die ndtige Energie eingesetzt, um die Rakete der Schwerkraft zum
Trotz zu starten. Sie haben ihre Reisegeschwindigkeit stabilisiert. Sie haben den Kurs gehalten und immer wieder
korrigiert. Jetzt ist es an der Zeit zu landen, selbst wenn es etwas holperig vonstattengehen mag!

Holzhacken ist so populdr, weil jeder die Folgen dieser Akfivitdt sofort sehen kann.”
Albert Einstein

Vielleicht miissen Sie an einem bestimmten Punkt mutig entscheiden: Das war’s, basta! Und vielleicht mijssen Sie
Liicken riskieren. Genau wie Sie ganz am Anfang den Schwung brauchten, einfach etwas anzupacken, so brauchen
Sie jetzt die Entschlossenheit, es einfach abzuschlieBen. Trauen Sie sich!
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241  PRAKTISCHE RESULTATE

Prakfische Ergebnisse sind berprifbare Resultate, die man zihlen und wirdigen kann: Gruppenteilnah-
me, Arbeitsschritte, geschriebene Siitze, fertige Zeilen, ausgefullte Ubungsbldtter, gelesene Seiten usw.

Gezihlte Ergebnisse zeigen, dass Sie sich Threm Ziel ndhern — gleichgiltig ob langsam oder schnell. Sie
bringen also weiter und erzeugen ein gutes Gefihl.

Fazit: Tu was Du kannst. Gib Dein Bestes. Halte fest, was Du getan hast.

242  PERSONLICHE RESULTATE

[hre Aktivititen resultieren nicht nur in verdnderten Produktivittszahlen. Sie entwickeln auch hre Person-
lichkeitseigenschaften, so wie Initiative, Routine, Selbstverpflichtung, Praxiserfahrung.

Diese Resultate kann Ihnen niemand mehr wegnehmen. Sie zeigen, wozu Sie imstande sind.

Fazit auch hier: Tu was Du kannst. Gib Dein Bestes. Uberprife auch hier, wie Du Dich weiterentwickelst,
2. B. durch ein monatliches kleines Resimee im Gribelbuch.

3. ZUSAMMENGEFASST

Jedes der oben aufgelisteten Lasungsmuster verdient genauso viel Studium wie das Fach, fir das Sie sich einge-
schrigben haben. Hier alle zusammen noch einmal als Kurzformel mit den wichtigsten Prinzipien fiir das Eindben
und Anwenden:

31 PRINZIP PRAGMATISMUS

Weiterkommen ist wichtiger als Perfekfion
RegelmiBig resimieren und Neues ins Auge fassen
Stérungen im Gribelbuch , ablegen”

32 PRINZIP ,JOB-MENTALITAT"

Trennung von Privatsphire und Arbeit
Lur geplanten Zeit am vorgesehenen (Arbeits-)Platz

Planungseinheiten bestehen aus Arbeits- UND Pausenzeit; keine Wochenendarbeit; keine Arbeit nach
20:00 Uhr.
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4. UND WENN DAS ALLES NICHT HILFT?
DANN VIELLEICHT DAS HIER:

41 RAUS AUS DER VEREINZELUNG

Im Psychologischen Beratungs-Service kannen Sie auch Einzelgespriche verabreden. Vielleicht bringt Sie
ein objektiver, professioneller Kommentar weiter. Sie wiirden doch auch einen Klempner anrufen, wenn
Sie den Wasserhahn nicht selbst reparieren konnen?

Menschen sind soziale Wesen. Wir haben jo schon angeregt, bewusst fir ,lebende Zeugen” zu sorgen.
Aber vielleicht waren , Mitverschworene” ja sogar noch hilfreicher? Tun Sie sich doch gleich mit mehreren
anderen zusammen; beispielsweise in einer unserer Arbeitsschwierigkeiten-Gruppen in der Beratungs-
stelle (nhere Infos unter https://www.studentenwerk-oldenburg.de/de/beratung/psychologischer-bera-
tungsservice/pbs-oldenburg.himl).

42 WEITER AUF IHREM PERSONLICHEN WEG DES WACHSTUMS:

,Die Zeiten dndern sich.”
Bob Dylan

Diese Broschiire wurde bewusst kurz gehalten. Hier ein paar Tipps, wo und wie Sie Gber diesen Rahmen hinaus-
gehen kdnnen:

Wenn es Ihnen vor allem darum geht, methodische Hilfen fir die Ausfihrung ganz spezieller akademischer Aufga-
ben zu finden, sollten Sie einmal hierin bldttern:

Frei geschrieben. Mut, Freiheit und Strategie fir wissenschaftliche Abschlussarbeiten”, Judith Wolfsber-
ger; 2. Auflage, Bdhlau UTB, Wien 2009

Wenn Sie vor allem Probleme mit Entscheidungen haben — d.h. nicht recht wissen, wie Sie Ihren Verstand und Ihr
Bauchgefiihl miteinander in Balance bringen sollen, dann lohnt sich dieses Buch:

,Machen Sie doch, was Sie wollen”, Maja Storch; Verlag Hans Huber, Hogrefe AG, Bern, 2010

Aber, ebenso wichtig: Verlassen Sie sich nicht nur auf Erfahrungen anderer, schon gar nicht auf vermeintlich ewige
Wahrheiten. Passen Sie also auch unsere Vorschlige Ihrer Situation an. Wir wissen, dass beispielsweise Studierende
mit Kind oder solche, die fir ihren Unterhalt viel jobben miissen, unsere Regeln ihrer Situation anpassen werden.
Setzen Sie sich nicht durch Vergleiche mit anderen unter zusiitzlichen Druck. Geben Sie vor allem nicht auf!

Berichten Sie uns Ihre Erfahrungen. Wir werden die Schlussfolgerungen auch zukiinftig weitergeben.
Das ist unser Job. Danke fir Ihre Beteiligung.
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Das Gesamtschema der vier Herausforderungen und vier Losungen wurde inspiriert durch die Unterscheidung von
vier Motivationstypen in ,, Erfolgreich motivieren” (David Scheffer & Julius Kuhl; Hogrefe Gdttingen, 2006). Den
Austausch der Originalterminologie gegen Alltagssprache und die Anwendung der Typisierung auf Arbeitshaltungen
verantworte ich natirlich selbst. Rolf Wartenberg, PBS, Juli 2017
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PLATZ FUR IHRE NOTIZEN
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