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Einleitung

Was Sie in diesem Buch finden und was Sie nicht finden

Studieren ist noch stressiger geworden als frither! Alles soll schneller gehen: Studie-
ren, Praktika absolvieren, Zusatzqualifikationen erwerben und Auslandserfahrungen
sammeln. Dieser Band verspricht keine Rezepte, mit denen Sie Ihr Studium noch ef-
fizienter und schneller absolvieren kénnen. Wir méchten Sie vielmehr darin unter-
stiitzen, den Stress zu reduzieren, um im Studium mehr Raum fiir Neugierde, Krea-
tivitdt und Lust am forschenden Denken zu schaffen!

Wie man dieses Buch lesen kann

»BA statt Burnout« besteht aus vier Kapiteln:

e im ersten Kapitel geht es um die Bologna-Reform mit ihren Schwichen, aber
auch ihrem Potenzial und den Méglichkeiten der studentischen Mitbestimmung,

o im zweiten Kapitel stehen Stressprivention und Stressbewiltigung im Mittel-
punkt,

e im dritten Kapitel finden Sie Methoden und Tipps, die die Erfilllung der Studien-
anforderungen erleichtern

e und das vierte Kapitel widmet sich Fragen der beruflichen Orientierung und
Laufbahngestaltung.

Fiinfzehn AutorInnen schreiben aus ihrer Erfahrung als DozentInnen oder Coaches
heraus und stellen bewihrte Methoden, Tipps und konkrete Ubungen vor. Alle Bei-
trage stehen fiir sich und konnen einzeln gelesen werden. Querverweise zeigen, in
welchen anderen Beitrigen Aspekte vertieft werden. Wichtige Adressen, Literatur-
empfehlungen und Links finden Sie in den Serviceteilen. Alle Checklisten aus die-
sem Buch und zusitzliche Materialien finden Sie als Dateien zum Download unter
www.utb-mehr-wissen.de.

Der Bachelor

Im ersten Kapitel Der Bachelor geht es um den aktuellen Stand der Bologna-Reform
in Deutschland. Wir fassen die empfundenen Mingel der Reform zusammen, zeigen
aber auch positive Tendenzen und Vorschlige, die im Zuge des Bildungsstreiks 2009
formuliert wurden. Uns interessiert die Frage, auf welche Art und Weise StudentIn-
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nen Impulse fiir Verdinderungen — im Groflen wie im Kleinen — einbringen kénnen.
Deshalb stellen wir Ihnen erfolgreiche Reform-Projekte und Moglichkeiten der Mit-
gestaltung vor.

Ohne Burnout

Das zweite Kapitel widmet sich dem Thema Stress im Bachelor-Studium. StudentIn-
nen, MentorInnen und StudienberaterInnen beantworten die Frage, warum das Ba-
chelor-Studium oft als atemloses Turbo-Studium durchgezogen wird und zeigen,
dass es nicht so sein muss. Aus Gesprichen mit ihnen haben wir fiinf Irrtimer he-
rauskristallisiert, die unter Studierenden weit verbreitet sind und die es aufzulésen
gilt.

Im Anschluss erfahren Sie Wesentliches tiber die Beziehung zwischen personlicher
Einstellung und dem Erleben von Stress. Sie lernen eine Reihe von mentalen und
korperlichen Stressbewiltigungsstrategien kennen, die Sie sofort anwenden konnen.

Wir stellen Thnen einen Projektfahrplan und andere Planungsinstrumente vor
und zeigen, wie Sie konzentriert und motiviert arbeiten konnen, auch wenn Sie Pro-
bleme mit Zeitmanagement und Selbstdisziplin haben. Auflerdem geht es im zwei-
ten Kapitel um die Kommunikation in Sprechstunden und die Frage: Was konnen
Sie tun, um sich mit DozentInnen gut zu verstindigen und klare Absprachen zu
treffen?

Sie lernen Schreibmethoden als Denk- und Reflexionshilfen kennen, mit denen
Sie schnell aufs Wesentliche kommen und Probleme 16sen kénnen.

Am Ende des Kapitels sprechen wir speziell die Gruppe der Nicht-Akademiker-
kinder an und geben Hinweise und Anregungen, die das Ankommen in der Hoch-
schule erleichtern.

Mittendrin

Verschiedene Studien belegen, dass die klassischen Kernaufgaben des wissenschaftli-
chen Arbeitens — Priifungen vorbereiten, Referate halten, wissenschaftliche Texte
schreiben, recherchieren und lesen — Studentlnnen die grofiten Stressprobleme be-
reiten. Deshalb erhalten Sie im dritten Kapitel dazu viele Anregungen und Hinwei-
se.

Zunichst geht es darum, wie Sie Ihren Computer als Werkzeug effektiv einsetzen
und im Internet wissenschaftlich recherchieren kénnen. Dann geht es um die syste-
matische Vorbereitung von Priifungen, denn auch das Lernen will gelernt sein.

Wir mochten Sie aulerdem dazu einladen, die Vorteile des Lernens und Schrei-
bens in der Gruppe zu nutzen und sich gegenseitig Feedback zu geben.

AnschliefSend geht es um das Verfassen wissenschaftlicher Texte. Wir stellen Thnen
das Fiinf-Stufen-Modell des Schreibprozesses vor: eine Methode, mit der Sie
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Schreibprojekte in Teilschritte gliedern und systematisch angehen kénnen und wir
zeigen, wie Sie sich bei Schreibblockaden helfen konnen.

Das Reden und Prisentieren vor Publikum fillt vielen Studierenden schwer. Sie
erfahren im letzten Beitrag, welche Schritte zum Vorbereiten eines Referats gehoren
und wie Sie die verschiedenen Herausforderungen des Prisentierens gleichzeitig
meistern konnen.

Hinterher und Drumherum

Im letzten Kapitel beschiftigen wir uns mit der Zeit nach dem Studium und der
Frage, wie man das »Hinterher« schon vor und wihrend des Studiums — also
»Drumherum« -gestalten kann.

Wir reflektieren Vor- und Nachteile eines Berufseinstiegs nach dem Bachelorstu-
dium und zeigen, dass sich das Zusammenspiel von Hochschule und Arbeitsmarkt
in einem Veridnderungsprozess befindet. Die Rolle des informellen Lernens — des
Lernens auflerhalb der Hochschule — riickt fiir die berufliche Entwicklung immer
mehr in den Vordergrund. Sie lernen Methoden kennen, mit denen Sie Thre Ziele
und Starken herausarbeiten konnen. Sie erfahren auch, warum die Attraktivitit auf
dem Arbeitsmarkt nicht nur von guten Noten abhingt.

Ein Studium ist mehr als eine Berufsqualifizierung

Neben dem unmittelbar praktischen Nutzen dieses Buches durch zahlreiche Ubun-
gen, Checklisten und Anregungen wiinschen wir uns, dass Sie sich nach der Lektiire
erleichtert und gestarkt fithlen.

Wenn man Stress hat, ist es wichtig, Pausen einzulegen. Nur so kann man wieder
auftanken und tberpriifen, ob man noch auf dem richtigen Weg ist. Warten Sie
nicht, bis die dueren Bedingungen fiir eine Pause giinstig sind. Warten Sie nicht,
bis alles erreicht ist: der gute Studienabschluss, der sichere Job, das sichere Einkom-
men. Thr Leben findet jetzt statt. Vergessen Sie nicht, es zu genieflen!
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che:
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treuung fiir internationale Studierende« an der TU Berlin), Gabriele Tellenbach (Re-
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I.1 Studium Bolognese — Zur Halbzeit im Bologna-Prozess

Ausgepfiffen, ausgebuht, aber nicht abgepfiffen, geht die Studienreform von Bache-
lor & Master sowie der ganze Bologna-Prozess in die zweite Halbzeit: Zwar hatten
die versammelten BildungsministerInnen 1999 in Bologna vereinbart, den »Europdi-
schen Hochschulraum« — samt Bachelor und Master — bis 2010 Wirklichkeit werden
zu lassen, doch mussten sie einsehen, dass er ein weiteres Jahrzehnt zur Verwirk-
lichung benétigt (»Budapest-Vienna Declaration on the European Higher Education
Area« vom 12.03.2010). Die neue Zielgerade fiir die Bachelor-Reform-Reformen
heif3t: 2020.

Der Bildungsstreik 2009

Sie gingen in iiber 70 Stidten auf die Straf3e, belagerten den Landtag von Rheinland-
Pfalz, besetzten Bahngleise und in Hamburg zeitweise auch einen Fernsehsender:
»Geld fiir Bildung statt fir Banken« lautete das Motto der rund 200.000 SchiilerIn-
nen und StudentInnen, die im Juni 2009 dem Aufruf der »Projektgruppe Bildungs-
streik« folgten. In Anspielung auf die historisch beispiellose Finanzhilfe in Milliar-
denhohe, welche die deutsche Bundesregierung den Kreditinstituten in Folge der
Weltfinanzkrise gewihrte, wandten sich die Demonstrierenden gegen die chronische
Unterfinanzierung von Schulen und Hochschulen in Deutschland: »Wir zahlen
nicht fiir eure Krise!«

Die Proteste richteten sich genauso gegen Studiengebiihren, Schulzeitverkiirzung
und nicht zuletzt die Schwichen der Bachelorstudienginge, auch »Studium Bolo-
gnese« genannt. Mit diesem Ausdruck, der es 2009 immerhin auf Rang 8 der »Wor-
ter des Jahres« schaffte, sollte auf die Missstinde aufmerksam gemacht werden, de-
nen StudentInnen an deutschen Universitidten durch die Umstellung auf Bachelor-
und Masterstudienginge ausgesetzt sind. Die Kritik machte sich an den Studien-
bedingungen fest:

e Unklarheiten wihrend und nach der Umstellung
e Stress und Leistungsdruck



