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Das erwartet Sie in


diesem Buch


Fangen Sie bald an zu studieren und empfinden Sie bereits beim Gedanken daran neben Vorfreude auch eine gute Portion schleichende Überwältigung? Haben Sie gerade angefangen und brauchen Sie einen Wegweiser, wie Sie möglichst gut Ihr Studium und Ihre Freizeit in Einklang bringen können? Wünschen Sie sich seit Langem einen Neubeginn, weil der immer wiederkehrende Zyklus von Motivation, Aufschieben und Stresslernen Sie auslaugt? Wissen Sie schon gar nicht mehr, was Ihr eigentliches Problem ist und wie Sie es angehen können? Verzweifeln Sie noch nicht, denn das Wissen, was Ihnen in diesem Buch vermittelt wird, kann Ihr gesamtes Studium auf den Kopf stellen.


In diesem Buch wird sich Schritt für Schritt den Problemen gewidmet, die zwischen Ihnen und mehr Erfolg in Ihrem Studium stehen. Anfangen bei Ihrer grundlegenden Perspektive, Motivation und Prokrastination werden Sie lernen, eine Routine aufzubauen, die auf Sie zugeschnitten ist und Sie vor plötzlichem Bulimie-Lernen schützt. Erklärungen zu Ihrer inneren und äußeren Struktur werden Ihnen helfen, Ihre Schwierigkeiten in Organisation und Zeitmanagement herauszufiltern und diese anzugehen. Tipps dazu, wie Sie Ihre Aufmerksamkeit in den Lehrveranstaltungen erhöhen oder effizienter allein zu Hause arbeiten können, ermöglichen Ihnen einen ausgewogenen Alltag, indem Ihre Hobbys nicht zu kurz kommen. Strategien zum vereinfachten Lernen und Wiedergeben von Inhalten und dem effizienten Durcharbeiten von Texten geben Ihnen konkret anwendbare Lösungsvorschläge an die Hand.


Abschließend finden Sie in diesem Buch einen Zehn-Punkte-Plan, welchen Sie sofort angehen können, und eine Liste mit Literaturempfehlungen, falls Sie bestimmte Themen vertiefen wollen. So werden Sie letztendlich erfahren, dass Sie nicht unbedingt härter, sondern größtenteils nur schlauer arbeiten müssen.





Häufige Probleme


im Studienalltag


Im Studienalltag kann es an unterschiedlichen Ecken und Enden drücken, jedoch stellen sich immer wieder die gleichen Problemfelder heraus: Mangel an Motivation, fehlende Organisation, chaotische Prüfungsvorbereitung und Schwierigkeiten beim Bewältigen des Lehrstoffes. Im Folgenden wird daher auf Motivation und Prokrastination, Strukturbildung und Zeitmanagement und verschiedene Arbeits- und Lernstrategien eingegangen.



ZU WENIG MOTIVATION UND ZU


VIEL AUFSCHIEBERITIS


Motivation


Am Anfang war die Motivation. Oder vielleicht: Am Anfang war der Wunsch nach Motivation? Der Studiengang ist gewählt, die WG bezogen und vielleicht besteht auch schon eine grobe Vorstellung, was nach dem Abschluss kommen könnte. Voller Tatendrang machen Sie sich im ersten Semester an die Arbeit – und es gibt so viel zu entdecken! Der Universitäts-Campus, die Formate der Lehrveranstaltungen, Dozenten*innen, Kommiliton*innen und alles in allem ein neues Leben.


Doch nach und nach zeigen sich kleine Verschleißerscheinungen. Ob nun schon während des Büffelns für die ersten Prüfungen oder in späteren Semestern – zunehmend wird klar, dass dieses neue Leben auch einen großen Batzen Eigenverantwortung mit sich bringt. Wo zu Schulzeiten ein fester Stundenplan bestand, klare Hausaufgaben aufgegeben wurden und man nebenher meist genug Zeit zum Freunde-Treffen oder für andere Freizeitaktivitäten hatte, macht sich jetzt die Nachbereitung nicht von allein, die Mitbewohner*innen fordern ihre Aufmerksamkeit und Sport wollte man auch länger mal wieder machen. Wer hat da Zeit für Zusatztexte, Nachbereitungen oder Sprechstunden?


Noch ein paar Wochen und Monate versuchen Sie, alles zu jonglieren, und immer wieder fallen einige Bälle zu Boden, bis Sie sich letztendlich fragen, wozu Sie sich überhaupt so abmühen. Verschwunden ist die Vorfreude, der Wissensdurst und die inspirierende Berufsvorstellung. An deren Stelle steht jetzt ein Alltag, in dem Abarbeiten und darauf hoffen, dass nichts und niemand zu kurz kommt, im Vordergrund steht. Wie also kann die Motivation vom Anfang wiedergefunden werden?


Motivation finden


Wie in Bezug auf viele andere Dinge ist der erste Schritt aus einer festgefahrenen Situation – wie auch immer die aussehen möge – der erste. Es soll sich etwas verändern. Aber was nur? Genau dessen müssen Sie sich bewusst werden. Wie fühlen Sie sich, wenn Sie an Ihr Studium denken? Welcher Gedanke kommt Ihnen zum Thema Freizeit? Egal, wo Sie anfangen wollen, versuchen Sie, offen und ehrlich in sich hineinzuhören und beachten Sie die ersten Impulse, die Ihnen kommen. Natürlich können Sie das auch im Gespräch mit einer nahestehenden Person machen. Sie können Ihre Gedanken und Gefühle auch schriftlich festhalten – ob geordnet oder ungeordnet. Auch Mindmaps bieten sich an, falls Ihnen gleich mehrere Problemgebiete einfallen.


Nun geht es darum, so schnell wie möglich zu handeln. Bis hierher hatten Sie sich eine Routine angewöhnt und es ist nur menschlich, dass der Bruch damit auf inneren Widerwillen stößt. Das liegt nicht unbedingt daran, dass Sie nicht davon überzeugt sind, dass sich etwas verändern sollte, sondern lediglich daran, dass das menschliche Gehirn Gewohnheiten mag. Etwas Neues ist folglich immer mit einem gewissen Maß an Anstrengung verbunden. Manchmal bemerken wir das kaum. Wir sehen einen schönen Tanzfilm, sind beeindruckt und melden uns gleich am nächsten Tag für einen Kurs an.


Wieso geht das so einfach? Weil hier die Aktivierungsenergie durch Inspiration kam. Genau diese Energie soll erhalten und genutzt werden, indem Sie so schnell wie möglich auf einen Ihrer Impulse reagieren. Wenn Sie das nicht tun, wird es immer wahrscheinlicher, dass der Gedanke an Veränderung immer weiter ins Unterbewusstsein rutscht und zu den Dingen wird, die man auch irgendwann vielleicht mal machen sollte, wenn man gerade nichts anderes zu tun hat. Also nie.


Deswegen: Hören Sie auf sich, werden Sie sich bewusst, was Sie tun wollen, und reagieren Sie so schnell wie möglich darauf. Halten Sie es so konkret wie möglich. Wenn Sie beispielsweise merken, dass Sie in einem Seminar nicht hinterherkommen, weil die Dozentin immer wieder auf Konzepte aus Sekundärliteratur aufbaut, die Sie nicht kennen, nehmen Sie sich vor, vor jedem Seminar mindestens einen Text davon zu lesen, und schreiben Sie es sich unmittelbar in Ihren Planer. Wenn es keine offizielle Leseliste gibt, notieren Sie sich, dass Sie vor der nächsten Sitzung danach fragen werden – oder noch besser: Verfassen Sie sofort eine kurze E-Mail an die Dozentin. Haben Sie erst mal ein konkretes Ziel und bringen Sie die notwendige Aktivierungsenergie auf, rollt der Stein ganz schnell von allein.


Die Informationen und Unterstützung zum Erreichen Ihres Ziels lassen sich bald über Bücher in der Universitätsbibliothek, Erklär- und Ratgebervideos im Internet oder Mitmenschen aus dem sozialen Umfeld wie von selbst finden. Der Schlüssel zur Motivation ist die Reaktion auf Impulse.
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