PSYCHOLOGISCHE STUDENTENBERATUNG

Zu Beginn ein zum Teil fiktives
Beispiel aus wunserer Praxis:
Karl S., Maschinenbaustudent im
5. Semester will sich auf
eine groBe Priifung vorbereiten,
er beginnt mit dem Vorsatz
"Morgen fange 1eh® an, %ida
lerne ich den ganzen Tag!" Er
verschiebt dieses "Morgen" nicht
weiter auf das nachste (was
hdufig vorkommt ) , sondern
lernt tatsdchlich den ganzen Tag
(von wenigen kurzen, nicht be-
wuBt  gesetzten Pausen abge-
sehen). Am  Abend ist er
mide,  abgespannt und bei
der Uberpriifung seiner Lern-
leistung enttéduscht. Er stellt
sich vor, wie viele solcher an-
strengenden Tage er bis zur
Priifung noch vor sich hdtte, es
ergibt sich, daB er am darauf-
folgenden Tag nicht lernt, son-

dern mit schlechtem Gewissen
verschiedenen Aktivitdten nach-
geht. Aus diesem einen Tag

werden dann mehrere, seine
Schuldgefiihle nehmen zu und es
folgt wieder ein solcher "Lern-
tag", danach wieder Pause mit
nachfolgenden Schuldgefiihlen,
weitere Pausentage, wieder
ein "Lerntag" usw..

Die Losung eines solchen
Problems ist relativ einfach.
Neben einer weitgefaBten
Zeit- und Stoffeinteilung (iiber
mehrere Wochen oder Tage) wird
fir jeden Tag ein eigener
Plan erstellt. Einzelne Lern-
phasen (nicht zu lange, meist
ca. 1 Stunde) werden von Pausen
unterbrochen (die Pausen sind
am Anfang kiirzer, z. B. 10 bis
15 Minuten, dann 1ld&nger). Fiir
jeden Lerntag wird eine be-
stimmte und zeitliche Menge
festgesetzt, die am Beginn
der Priifungsvorbereitung eher
kurz ist (z. B. 3 bis 4 Stunden
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pro Tag) und dann langsam, wenn
notwendig von Tag zu Tag
gesteigert  wird. Neben dem
Lernen wird auch auf eine
addquate (das Lernen nicht be-
eintrdchtigende) Freizeitbe-
schaftigung geachtet. Die
Freizeit wird damit bewuBter ge-
staltet und erlebt, sie ist die

Belohnung fiir die Lernarbeit. Es
gibt somit keine erschopfenden
“Lerntage"mehr, jeder Tag bringt
ein ausgewogenes Verhdltnis von
“"Arbeit und Vergniigen". Zu-
satzlich zu der o.g. Problembe-
waltigung konnen auch bessere
Lerntechniken entwickelt
werden, bei welchen es z. B. um
die kontinuierliche abschnitts-
weise Selbstiiberpriifung des
Behaltenen geht.

Neben einem solchen Lernproblem
und seiner Losung (die keine
allgemein giiltigen Regeln und
vermitteln soll) gibt es
eine Fiille von Schwierigkeiten
im Lern- und Leistungsbereich
aus dem studentischen Alltag.
Im einzelnen sind dies: Lernun-
lust, Konzentrationsstdrungen,
das Gefiihl iberfordert zu sein,
Aufschieben von Lernvorhaben
oder Seminararbeiten, Angst vor
Versagen bei Priifungen, das
Gefiihn1, den Stoff eigentlich
nicht richtig zu verstehen u. &.

Treten solche Probleme isc-
liert auf, d. h. stehen sie
nicht ©° im _Zusammenhang mit
anderen psychischen Schwierig-
keiten (z. B. Kontaktproblemen,
Minderwertigkeitsgefiihlen,

Schwierigkeiten in der Familie
oder = bei Partnerbeziehungen u.
d.) ist ihre Bearbeitung
und Bewdltigung meist relativ
einfach. Im Rahmen einer
psychologischen Beratung
konnen bald falsche Lernstrate-
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Einteilung des Lernstoffes und
der Lernzeit, falsche Erwar-
tungen an die eigene Leistungs-
fahigkeit oder inaddquate Vor-
stellungen iiber die  Priifungs-
situation erkannt und veradndert
werden. Wenn Lernstorungen mit
anderen sozialen oder person-
lichen Problemen in Verbindung
sind (oder letztere im Vorder-
grund stehen), ist es notwendig
diese zusdtzlich psychologisch

Zu bearbeiten. Psychische
Schwierigkeiten, die wahrend
eines Studiums entstehen,

unabhdngig davon ob sie un-
mittelbaren EinfluB auf das
Studier- oder Lernverhalten
haben, konnen mit Unterstiitzung
eines psychologisch ausgebil-
deten Studentenberaters rascher

oder besser bewdltigt werden.
Wir orientieren uns dabei
an verschiedensten psycholo-
gischen Methoden: Psychologische
Gesprache, Verhaltensmodifika-
tion, Gesprdchspsychotherapie,
Methoden der kognitiven Psycho-
therapie, Partnerberatung und
Gruppenmethoden.

Die Psychologen der Studentenbe-
ratung Graz stehen Ihnen
kostenlos von Montag bis
Freitag, in der Zeit von
8.00 bis 15.00 Uhr und nach
Vereinbarung zur Verfiigung.
Sie konne sich dazu telefonisch
oder personlich anmelden.
Ihre Anliegen werden vertrau-
lich behandelt und sie bleiben
nach auBen anonym.

Unsere genaue Adresse: Psycho-
logische Beratungsstelle
fiir Studierende,
Studentenberatung:
Bundesministerium fiir Wissen-
schaft und Forschung, 8010 Graz,
Merangasse Nr. 23/Part.,
Tel: 0316/36-9-21

Anmeldung telefonisch oder per-
sonlich von Montag bis Freitag.

Dr. Rudolf Pichler
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