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Arbeitsschwierigkeitengruppe -
was ist das?

Die Arbeitsschwierigkeitengruppen in der Psychoso-
zialen Beratungsstelle bieten denjenigen Studieren-
den Unterstiitzung, die bei der Fertigstellung von Ar-
beitsvorhaben regelmiBig scheitern oder ihre Ziele
nur mit groBen Schwierigkeiten erreichen kénnen.
Mit dem vorliegenden Leitfaden werden in kompri-
mierter Form die wichtigsten Prinzipien skizziert,
die uns fiir die Entwicklung einer zielorientierten Ar-
beitsroutine im Studium als grundlegend erscheinen.
In diese Empfehlungen gehen langjahrige Erfahrungen
aus der Beratungsarbeit ein, gleichwohl kénnen die-
se Vorschldge fiir die Strukturierung des Arbeitsver-
haltens natiirlich nicht fiir jede individuelle Situation
passend sein.

Die Lektiire des Leitfadens soll lhnen die Entschei-
dung leichter machen, ob unser Konzept fiir Sie eine
sinnvolle Orientierung bietet.

Auf eigene Faust experimentieren

Vielleicht wollen Sie ,auf eigene Faust® erst einmal
mit einigen der von uns vorgeschlagenen Strategien
Selbst experimentieren experimentieren. Moglicher-
oder Riickhalt der weise aber kommen Sie auch
Gruppe? Die Wahl zu der Ansicht, dass der sozi-
liegt bef lhnen. ale Riickhalt einer Gruppe fiir
Sie bei der Umsetzung lhrerVorhaben wichtig ist, und
Sie werden motiviert, sich fiir eine unserer Arbeits-

schwierigkeitengruppen anzumelden.

Falls Sie den Eindruck gewinnen, fiir Ihre individuellen
Schwierigkeiten aus unseren Anregungen (iberhaupt
keinen Nutzen ziehen zu konnen, scheuen Sie sich
nicht, zu uns in die personliche Beratung zu kommen,
denn dann sind vielleicht ganz andere VWege gefragt.

Die Grundidee unseres
Vorgehens

Die unserem Vorgehen zugrunde liegende Idee hat
einen pragmatischen Charakter: Wir mochten mit
lhnen trainieren, sich hinsichtlich des Studiums eine
Job-Mentalitit anzueignen. Alle Aspekte, die einem
Studium gemeinhin zugeordnet sind, wie Erkenntnis-
streben, Selbstverwirklichung, hoch motivierte, kre-
ative intellektuelle Auseinandersetzung mit der Wis-
senschaft und anderes mehr werden zunichst einmal
zur Seite geraumt. Dafiir soll als Einstellung in den

Vordergrund geriickt werden,

Sie lernen, das dass Sie die Arbeit fiir |hr Stu-
Studium als Job

anzusehen und zu ) .
organisieren. bigen Job ansehen und organi-

dium zunachst wie einen belie-

sieren. Ziel der Arbeitsschwie-
rigkeitengruppe ist es, dass Sie lernen, kontinuierlich
diesem ,,Job Studium* nachzugehen, und dass Sie sich
dabei eine pragmatische alltdgliche Arbeitsroutine an-
eignen.

Wir wollen Sie darin unterstiitzen, die wissenschaft-
liche Arbeit als ein Handwerk zu begreifen, dessen
redliche und geilibte Anwendung lhnen hilft, Projekte
im Rahmen lhres Studiums anzugehen und abzu-
schlieBen.Wir wollen allzu groBen Respekt vor Wis-
senschaft und intellektueller Arbeit abbauen und Sie
darin bestirken, dass Sie mit einer Schritt fir Schritt
umgesetzten ,,Handwerksarbeit” intellektuell zufrie-
den stellende Produkte hervorbringen werden. In
diesem Leitfaden wollen wir darstellen, wie die Um-
setzung dieser Grundphilosophie konkret aussieht.



Die Arbeitszeit

Bei lhrem Start in der Arbeitsschwierigkeitengruppe
wihlen Sie zunichst ein Arbeitsprojekt aus (etwa Re-
ferat, Hausarbeit, Examensarbeit, Vorbereitung einer
Priifung), das fiir Sie hochste Prioritéat hat und dessen
Umsetzung dann in der Gruppe begleitet wird.

Als ersten Schritt erstellen Sie einen Semesterstun-
denplan, der alle Lehrveranstaltungen, die hierfiir an-
zusetzendenVor- und Nachbereitungszeiten,sowie ih-
re Jobverpflichtungen und die regelmiBigen privaten
- . Termine auflistet
" . | und lhnen so Auf-
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Bei den wochentlichen Treffen der Arbeitsschwierig-
keitengruppe werden Sie dann jeweils nur noch pla-
nen, wie Sie die fur lhr Projekt frei verfiigbare Zeit
nutzen. Sie bestimmen verbindlich, wann Sie in der
Folgewoche fiir lhr Projekt arbeiten werden, und Sie
definieren ein inhaltliches Ziel, das Sie bis zur nich-
sten Gruppensitzung erreichen wollen.

Ihr personlicher Zeitplan zeigt lhnen eine Woche im
voraus, wann Sie fiir den ,Job Studium* aktiv wer-
den, und er sollte sich in seiner zeitlichen Gestaltung
an den Jobs der normal berufstitigen Bevolkerung
orientieren: Das bedeutet fiir uns konkret, dass am
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Wochenende keine Arbeit stattfindet, dass die Tatig-
keit fur das Studium und etwaige Gelderwerbsjobs
insgesamt den Umfang einer 40-Stunden-Woche
nicht tberschreiten und dass keine Nachtarbeit er-
folgt. Je nach individueller Lebenssituation k&nnen
Variationen dieser Vorgaben notwendig sein, aber
in jedem Fall muss in lhrer Zeitplanung ein ausrei-
chendes MaB an arbeitsfreier Regenerationszeit ent-
halten sein.

Zeitplan ausarbeiten — und einhalten

Fir das Ausfallenlassen von Arbeitszeiten gilt dassel-
be Kriterium wie in der librigen Arbeitswelt: einziger
zulassiger Grund ist Krankheit, ansonsten ist die Ar-
beit zu verrichten — unabhingig von Tagesform, per-
sonlichem Befinden, Lust, kreativer Grundstimmung
oder anderem.

Wichtigster Trainingsschritt in der Arbeitsschwierig-
keitengruppe ist zundchst, einen realistischen Zeit-
plan auszuarbeiten und diesen auch wirklich einzu-
halten. Hierzu ist es notwendig, sich fiir den ,Job“
Studium eine &hnliche Mentalitit anzueignen, als
wenn Sie einer bezahlten Titigkeit nachgehen wiir-
den. Wer zur Studienfinanzierung einem Job an der
Supermarktkasse nachgeht, wird sich zu Beginn der
Arbeitsschicht kaum jedes- Die Frage , Soll ich
mal die Grundsatzfrage stellen:  g;peiten oder nicht?*
Lohnt es sich, dass ich hinge- vergeudet wertvolle
he? Ist jetzt der richtige Zeit- Z¢it und Energie.

punkt, um zu arbeiten?

Genau mit der Frage ,,Soll ich arbeiten oder nicht?
vergeuden viele Studierende unglaubliche Mengen an
Energie und Zeit. Der Hintergrund hierfiir ist, dass
es sich beim Studium um ein Langzeitprojekt han-
delt, das erst mit dem Empfangen des Examenszeug-
nisses beendet ist. Vom ersten Tag des Studiums
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an enthdlt jeder Moment die Méoglichkeit, fiir das
Studium zu arbeiten, dieses Projekt voranzutreiben
oder aufzuschieben. Insofern kennen viele Studieren-
de uberhaupt kein richtiges Freizeitgefiihl mehr, es
gibt nur noch eine dem Studium vorenthaltene Zeit,
die mit mehr oder weniger schlechtem Gewissen ver-
lebt wird. Stindig werden langwierige Entscheidungs-
prozesse vollzogen, ob es jetzt sinnvoller ist, etwas
fiirs Studium zu tun oder am See zu liegen und das
schéne Wetter zu genieBen. Es wird gepriift, ob Ta-
gesmotivation und intellektuelle Befindlichkeit heute
ein zufrieden stellendes Niveau aufweisen oder ob
es morgen moglicherweise besser sein kénnte.

Die in solche Entscheidungsprozesse fehlgeleitete En-
ergie wollen wir wieder dem Arbeiten verfiigbar ma-
chen. Deshalb gilt es, eine Routine zu entwickeln, sich
zur vorgesehenen Arbeitszeit ganz selbstverstindlich
der Arbeit zu stellen, aber auf der anderen Seite auch
zur im Arbeitsplan vorgegebenen Zeit die Arbeit zu
beenden.

Arbeitseinheiten

Fiir die Arbeitszeiten, die nicht durch &duBerliche
Vorgaben wie Seminare und Veranstaltungen festge-
legt sind, sondern der Vor- und Nachbereitung von
Lehrveranstaltungen oder etwa dem Erstellen von
schriftlichen Arbeiten dienen, gilt die Vorgabe, dass in
Arbeitseinheiten von jeweils 60 Minuten gearbeitet
wird. In diesen 60 Minuten sind 45 Minuten Arbeits-
zeit enthalten, die restlichen 15 Minuten sollen Pause

sein. Diese Pause dient dazu,

Auf 45 Minuten
Arbeit folgen 15
Minuten Pause zum
Inhalte ordnen und abspei-  Abspeichern des

dass sich die in der vorange-
gangenen Zeit verarbeiteten

chern kénnen, damit lhnen in  Gelernten.

der Folgezeit lhr kognitives

System wieder unbeeintrichtigt zur Verfiigung steht.
Wissenschaftliche Untersuchungen haben ergeben,
dass Lernkurven, die als Indikator fir Qualitit von Be-
arbeitungs- und Speicherprozessen erhoben werden,
nach einer Dreiviertelstunde rapide absinken, ohne
dass dieses Absinken von subjektiven Erschopfungs-
gefiihlen begleitet wird. Diese Gefiihle treten erst zu
einem viel spateren Zeitpunkt auf, wenn schon eine
ganze Weile auf einem niedrigen Niveau gelernt wur-
de. Um auf einem guten Niveau zu arbeiten, ist es
deshalb sinnvoll, prophylaktisch nach einer Dreivier-
telstunde eine Pause einzuschalten und nicht auf den
Moment zu warten, in dem sich das Gefiihl einstellt:
,,Mir raucht der Kopf, ich kann nicht mehr.“

Auch Zeitplanung ist Ubungssache

Generell gilt fiir die individuelle Zeitplanung, dass es
sich um einen Ubungsprozess handelt. Sie lernen da-
bei, sich realistisch einzuschitzen hinsichtlich der |h-
nen zur Verfiigung stehenden Zeit und Energie. Ge-
rade Neulinge in der Arbeitsschwierigkeitengruppe
neigen dazu, sich zu ibernehmen und setzen sich in
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der Erwartung, morgen wiirde ein neues Leben be-
ginnen, zu hohe zeitliche Anforderungen. Die Erfah-
rungen mit der Umsetzung der Zeitplane werden in
den wochentlichen Sitzungen der Arbeitsschwierig-
keitengruppen besprochen und flieBen in die neue
Planung ein. Hierbei werden auch Erfahrungen mit
dem eigenen Biorhythmus oder mit ,,guten® oder
,»schlechten* personlichen Tageszeiten einbezogen.

Der Ort der Arbeit

Wenn in zeitlicher Hinsicht Jobmentalitit durch kla-
re Trennung von Arbeitszeit und Freizeit umgesetzt
wird, so bedeutet dies in raumlicher Hinsicht fiir den
Ort der Arbeit, dass eine klare Trennung von Privat-
welt und Arbeitswelt erfolgen soll. Mit anderen Wor-
ten: Zu Hause soll nicht fiirs Studium gearbeitet wer-
den!

Nirgendwo gibt es so viele Ablenkungsquellen wie
in der eigenen Wohnung.Vermeidungstendenzen fin-
den hier reichlich Nahrung: Vor Arbeitsbeginn eben
noch schnell aufraumen, den Abwasch fertig machen
oder einen Anruf erledigen. Aber nicht nur beim Ver-
such zu arbeiten besteht die Ablenkungsgefahr, auch

umgekehrt kommt es zu einer

Kontaminierung
der Privatsphdre
durch Biicherstapel
privater Lebensbereich nicht vermeiden!

Kontaminierung der Privat-
sphére, wenn Arbeitsplatz und

getrennt werden. Beim Auf-

wachen fillt der Blick dann sofort auf einen Stapel
Biicher, und immer wieder wird die Freizeit davon
beeintrachtigt, dass der Arbeitsplatz mit unerledigten
Geschiften mahnt.

Arbeit und Privatsphdre trennen

Aus diesen Griinden raten wir dringend, die Arbeit
furs Studium auBerhalb der eigenen vier Winde zu
betreiben. Indem Sie sich auf den Weg von der Privat-
sphire in die Welt der Arbeit machen, signalisieren
Sie auch |hrem Unbewussten, dass nun etwas anderes
dran ist. In der Welt der Arbeit angekommen, kon-
nen Sie sich nicht langer vor der Auseinandersetzung
mit der Arbeit driicken. AuBerdem befinden Sie sich,
wenn Sie lhren Arbeitsplatz etwa in die Unibibliothek
legen, dort in der Solidargemeinschaft wissenschaft-
lich Arbeitender. Natiirlich sind Sie auch an einem au-
Berhduslichen Arbeitsplatz nicht ungestoért und es ist



dort auch nicht unbedingt gemiitlich, dafiir ist es aber
eindeutig, was dort zu passieren hat.

Wir wissen, dass dieses Prinzip nicht ganz leicht um-
setzbar ist und dass auch Griinde der technischen
Ausstattung (etwa der Computer) es nahelegen, zu
Hause zu arbeiten.Wir erwarten aber in jedem Falle,
dass Sie mit dem auBerhiuslichen Arbeiten experi-
mentieren, ihre Erfahrungen auswerten und dann be-
stimmen, welcher Anteil lhres Arbeitspensums sich
tatsdchlich besser zu Hause erledigen ldsst.

Fir die konkrete Gestaltung des Arbeitsplatzes gilt,
dass Sie nicht an einem Uberquellenden Schreibtisch

arbeiten sollten, sondern dass sich in lhrem Sichtfeld
immer nur der aktuelle, gerade in Arbeit befindliche
Gegenstand befindet. Hiermit soll das Prinzip, dass
man zu einer Zeit nur eine Angelegenheit verfolgen
kann, unterstrichen werden. Dicke Biicherstapel, die
sich vor lhnen auftiirmen, wirken prinzipiell demo-
tivierend, weil sie die Uberschaubarkeit Ihres Tages-
zZieles gefahrden.

Das Grubelbuch

Ein weiteres Element von Jobmentalitit ist unsere
Grundannahme, dass wissenschaftliches Arbeiten kei-
ne Abfolge von geistigen Hohenfliigen darstellt, son-
dern ein von Ablenkungen und Stérungen begleiteter
Prozess ist. Fiir uns ist es der Normalfall, dass Ar-
beitsprozesse mit storenden Gedanken und Empfin-
dungen einhergehen: ,,Ich bin zu bléd*, ,jich schaffe
das nie®, ,,ich habe Hunger*, ,ich méchte in die Son-
ne“, ,,ich bin total miide* und anderes mehr.Wir sind
der Uberzeugung, dass es ein hoffnungsloses Unter-
fangen wire, derlei Storungen unterdriicken oder be-
kimpfen zu wollen. Indem Sie sich in den aussichts-
losen Kampf begeben, so nicht filhlen oder denken zu
diirfen, laden sich diese Storungen im Gegenteil noch
energetisch auf.

Wir schlagen stattdessen vor, eine akzeptierende
Haltung gegeniiber Stérungen einzuiliben.Aus diesem
Grunde gehort zur Grundausstattung am Arbeitsplatz
ein Gribelbuch (ein Heft, ein

Block oder ahnliches), das als Das Gribelbuch hilf
Ablage fiir storende Gedan- ig:ZZ:kIG'i?f;ZS:wungen
ken und Empfindungen dient.  pekommen.

Wann immer der Arbeitspro-

zess durch storende Impulse unterbrochen wird, sol-
len diese Stérungen im Gribelbuch festgehalten wer-
den. Dies hat den Vorteil, dass Sie sich nicht auf einen
aussichtslosen Kampf gegen die Storungen einlassen,
sondern eher aus der distanzierten Haltung eines Be-
obachters das registrieren, was gerade in lhnen vor-
geht. Sie nehmen es zur Kenntnis, bewerten es nicht
weiter und kehren zur Arbeit zuriick. Dabei verblei-
ben Sie in lhrem Arbeitsmedium, dem Schreiben, und
driften nicht in endlose Gedankenschleifen ab.

Das Griibelbuch hat den Charakter eines pri-
vaten Tagebuches, niemand anders als Sie selbst hat
darin Einblick. Wenn Sie von Zeit zu Zeit einmal im
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Griibelbuch nachblittern, entdecken Sie vielleicht be-
stimmte Storungsschwerpunkte, die sich haufen oder
Uiber die Zeit hinweg verindern. Das kénnte Anlass
sein, einmal iber die inneren Quellen der stérenden
Impulse zu reflektieren.

Scheinbar unproduktiven Phasen nicht
ausweichen

Manchmal kann es vorkommen, dass ein erheblicher
Anteil der Arbeitszeit mit dem Eintragen ins Gri-
belbuch vergeht. Dies ist fiir uns jedoch keine ver-
lorene Zeit, sondern ein integraler Anteil von Ar-
beitsprozessen. Ebenso kann es geschehen, dass Sie
am Arbeitsplatz Phasen haben, in denen Sie vor sich
hindésen oder sich schlichtweg langweilen, ohne et-
was zu produzieren. Dafiir ist die einzige Grundregel,
dass Sie diesen Phasen nicht ausweichen, sondern mit
dem Verweilen und mit dem Sitzen am Arbeitsplatz
die Voraussetzungen fiir einen ertragreichen Arbeits-
prozess schaffen (,,Langeweile ist der beste Arbeits-
grund®).

Die Treffen der
Arbeitsschwierigkeitengruppen

Die Gruppen treffen sich einmal wochentlich zur Pla-
nung der individuellen Zeitbudgets und zur Reflexion
der vorangegangenen Woche. Neben einer zeitlichen
Zielvorgabe fiir die kommende Woche wird auch ein
inhaltliches Arbeitsziel bestimmt. Gerade fiir neue
Teilnehmerlnnen der Arbeitsschwierigkeitengruppe
ist das Erreichen des inhaltlichen Ziels jedoch zu-
nichst zweitrangig. Zu Beginn kommt es vielmehr da-
rauf an, die vorgenommenen Arbeitszeiten einzuhal-
ten (,,zur angegebenen Zeit am angegebenen Ort").
Wenn dann auf Grund von Griibeleien oder Ddsen
das Arbeitsziel nicht vollstindig erreicht wird, so ist
das nicht dramatisch.
Wir sind sicher, dass
diejenigen, die den klei-
nen Schmerz der Dis-
ziplin bewiltigen, und
sich entsprechend ih-
rer Planung am Arbeits-
platz der Arbeitssitua-
tion stellen, auf Dauer
auf jeden Fall ein zufrie-
den stellendes Ergebnis
erreichen werden.

Neben der individu-

ellen Arbeitsplanung findet in den Arbeitsschwierig-
keitengruppen auch ein inhaltlicher Austausch der
Studierenden (iber die aktuell von ihnen bearbeiteten
Projekte statt. Hier ist jedes Gruppenmitglied gefor-
dert, als Expertln den fachfremden Kommilitonlnnen
das eigene Arbeitsgebiet nachvollziehbar zu machen
und die eigenen Arbeiten vorzustellen.Wo es sich aus
den Arbeitsprozessen der einzelnen Gruppenteilneh-
mer anbietet, werden von der Gruppenleitung grund-
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legende Techniken des wissenschaftlichen Arbeitens
und einer sinnvollen Priifungsvorbereitung vorge-
stellt und geiibt.

Nicht zuletzt ist die Gruppe auch ein soziales Netz-
werk, das vielen Studierenden, die sich in sehr iso-
lierten Arbeitssituationen befinden, tiber die Woche
hinweg das Gefiihl gibt, nicht ganz alleine drauflos-
zuarbeiten. Eigene Krisen beim Arbeiten kénnen da-
durch gemindert und relativiert werden, wenn Sie se-
hen, dass sich auch bei den anderen Gruppenmitglie-
dern Hochs und Tiefs im Arbeitsprozess abwechseln.

Zum Abschluss unsere Jobphilosophie noch ein-
mal auf den Punkt gebracht: Wir schlagen |h-
nen mit unseren Leitlinien eine Arbeitsmetho-
dik vor, die dazu verhilft, dass mit der alltaglichen
Kleinarbeit realistische Zielsetzungen Schritt fiir
Schritt umgesetzt werden. Aus der unspektaku-
laren Routine heraus werden sich auch lhre kre-
ativen Seiten produktiv entfalten, und im besten
Falle werden Sie schlieBlich (wieder) Freude und
Lust an wissenschaftlicher Arbeit gewinnen.

Viel SpaB3 beim Arbeiten wiinscht lhnen
lhr PSB-Team!

Zusammenfassende Checkliste:

Di

Di

e angestrebte Grundhaltung:
Lassen Sie wissenschaftliches Arbeiten zur alltag-

lichen Routine werden.

. Fertig werden hat oberste Prioritdt und kommt
vor Perfektion.

. Die Fertigstellung der geplanten Arbeitsprojekte
soll in kleinen Schritten vorangebracht werden
unabhingig von aktueller Motivation, person-
lichem Befinden und privaten Belastungen.

e Hilfen zur Strukturierung einer

effektiven Arbeitsroutine:

2
3.
4

(S}

. RegelmiBige Gruppenteilnahme
. Jobmentalitdt aneignen
realistische Arbeitsziele bestimmen

. Trennung zwischen Ort der Arbeit und Ort des
Privatlebens

. Arbeitszeiten planen und verbindlich einhalten
. Pausen zwischen den Arbeitseinheiten

. Regenerationszeiten einhalten, keine Wochen-
endarbeit, keine Arbeit nach 20 Uhr

. Fur Ausgleichsaktivititen in der Freizeit sorgen

. Am Arbeitsplatz sitzen bleiben unabhingig vom
inhaltlichen Vorankommen (der kleine Schmerz
der Disziplin)

. Stérungen im Griibelbuch ablegen
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