


andere Ressourcen. Sie ist konstruktiv, da sie alle Anstrengung auf
die Erreichung des Moglichen, nicht des Unmoglichen, richtet. Und sie
ist human, da sie die Grenze meiner Moglichkeiten respektiert. Sich
zu erleben als jemand, der das Beste draus macht, starkt Arbeitsfa-
higkeit und Selbstwertgefiihl. Der bedeutsame Unterschied zwischen
beiden zitierten Einstellungen besteht in Folgendem: Perfektionismus
ist oft der Versuch, ein personliches Defizit zu kompensieren, bspw.
ein geschwdchtes Selbstwertgefiihl. In diesem Fall wére das Ziel, das
Perfekte zu erreichen, der Versuch, sich gegen Kritik zu immunisieren:
»Wenn ich alles perfekt gemacht habe, kann mich niemand kritisieren
und ich werde frei von Angst und Unsicherheit sein.” Es ist zudem der
unbewusste Versuch, von Verantwortung fiir sein Werk, die man meint,
nicht tragen zu kénnen, frei zu kommen. Es ist an dieser Stelle wichtig
festzustellen, dass solche gedanklichen Prozesse oft unbewusst ablau-
fen und der Veranderung erst zuganglich werden, wenn man sich ihnen
aufmerksam zuwendet. Der Realist iibernimmt Verantwortung fiir sein
Werk und seine Begrenztheit und traut sich zu, Kritik ertragen zu kénnen.

So ist gute Arbeitsfahigkeit nicht nur eine Frage von Arbeitstechnik und
-organisation, sondern auch eine Frage des Selbstwertgefiihls.

Es lieBBe sich jetzt ausfiihrlich dariiber diskutieren, was realistisch ist
oder das Bestmdgliche. An dieser Stelle nur soviel und allgemein dazu:
Was ich als realistisch oder bestmdglich betrachte, ist eine subjektive
Festlegung, die jedoch stdndig in der Realitat auf den Priifstand gestellt
wird. Wenn ich eine Arbeit in zwolf statt in wie verlangt sechs Wochen
abschliefe, dann habe ich die zeitlichen Realitdten in meinem Tun nicht
beriicksichtigt. Aber daraus kann ich lernen und nach und nach einen
Erfahrungsschatz aufbauen, der es mir zunehmend besser erméglicht,
personliche Einschdtzungen und Festlegungen bzgl. meiner Arbeit in
Ubereinstimmung mit den objektiven Erfordernissen zu bringen.

Die Vereinzelung iiberwinden

In Kapitel 1 wurde schon darauf hingewiesen, dass Studierende mit
ihrer Arbeit hadufig allein und damit vermehrt anfallig sind fiir Ablen-
kungen oder die Versuchung, sich unangenehmer Arbeit zu entziehen.
Menschen agieren motivierter, wenn sie mit, fiir oder neben anderen
Menschen handeln. Das ist eine tief verwurzelte psychische Disposition.
Wer eingebunden ist in ein Netz von Verpflichtungen oder Verabredun-
gen, erledigt seine Aufgaben eher. Konsequenterweise sollte ich also in
der einen oder anderen Form den Austausch mit anderen suchen. Der
intensivste Austausch findet sicher in Arbeitsgruppen statt, die Inhalte
gemeinsam erarbeiten, beispielsweise in der Vorbereitung auf Priifun-
gen. Diese Form der Zusammenarbeit empfiehlt sich bei schwierigen
Inhalten, bei denen die Gruppe kliiger ist als die Einzelne und so jede
von der Gruppenarbeit profitiert.

Natirlich kann die Gruppe selbst auch zur Ablenkung werden. Da-
her empfiehlt es sich, dass jeweils ein Gruppenmitglied als eine Art
Moderator*in darauf achtet, dass tatsachlich gearbeitet wird, Pausen
eingehalten werden und alle Themen, die man sich vorgenommen hat,
in der zur Verfligung stehenden Zeit beriicksichtigt werden. Aufierdem
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muss darauf geachtet werden, dass alle gleichermafien beitragen, dass
Geben und Nehmen sich die Waage halten.

Wenn ich meine Abschlussarbeit fertige, bin ich mit meinem Thema
allein, denn niemand hat dasselbe Thema. Aber es gibt andere, die auch
Abschlussarbeiten schreiben und daher dhnliche Fragen und Probleme
haben. Oft werden von der Hochschule Kolloguien angeboten, die Ba-
chelor- und Masterstudierenden ein Forum bieten, sich auszutauschen.
Diese sollte man nutzen.

Es ist generell wichtig, sich Feedback zu holen. Ich kann versuchen,
anderen die eigenen Gedanken nachvollziehbar darzustellen oder offene
Fragen mit ihnen zu diskutieren, um so zu mehr Klarheit zu gelangen.
Habe ich bereits einen Teil der Arbeit fertig gestellt, kann ich diesen
von anderen kritisch tiberpriifen lassen. Dabei kann durchaus auch die
Riickmeldung von Nichtfachleuten wertvoll sein, da diese mit einem
unvoreingenommenen Blick an die Sache herangehen.

Und natiirlich ist das Gesprdach mit den Lehrenden wichtig. Sie sind die
erste Adresse fiir inhaltliche Fragen. Diese Informationsquelle nutzen
Studierende haufig nicht intensiv genug. Sie haben Angst davor, sich mit
Ilhren Fragen zu blamieren. Oder Sie scheuen sich, genau und notfalls
mehrmals nachzufragen, da Sie die Befiirchtung haben, zu nerven oder
derDozent*innen kostbare Zeit zu stehlen. Sie sollten ruhig etwas mehr
Kundenmentalitdt entwickeln: die Lehrenden tun einem nicht einen
Gefallen, wenn sie beraten, sondern es ist ihr Beruf.

Aberich sollte natiirlich nur sehr gut vorbereitet in ein solches Gesprach
gehen, d. h. ich muss moglichst genau wissen, was ich erfahren will, um
dem Lehrenden auch die Moglichkeit zu geben, ,,gute, also inhaltsrei-
che und mir weiter helfende Antworten, zu geben.

SchlieBlich bietet das Studierendenwerk Gruppen an, die sogenannten
Arbeitsstrukturierungsgruppen (ASG), in denen sich Studierende unter
Anleitung zur Planung und Umsetzung ihrer Arbeitsvorhaben treffen
und sich dabei gleichzeitig unterstiitzen und kontrollieren. Viele der
Gedanken, Anregungen, Tipps und Regeln dieser Broschiire basieren
auf den Regeln und Erfahrungen dieser Gruppen.

3. Anhang

Beispiel fiir eine erste Ubersichtsplanung

1. Ziele benennen:

» Fertigstellung einer zumindest zufrieden stellenden Abschlussar-
beit bis Ende Juni (wiinschenswert)

» spdtestens bis Jahresende

2. Auflistung einzelner Arbeitsschritte

» weitere Literatur zum Thema anschaffen, lesen und bearbeiten

» Gliederung erstellen

» Interview mit Projektteilnehmer*innen vorbereiten und durchfiihren
» Auswertung Probeinterview
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»
»
»
»
»
»
»

3.

Termin mit Priifenden

Fertigstellung Theorieteil

Durchfiihrung Interviews

Transkription Interviews

Fertigstellung Praxisteil

inhaltliche Korrektur

formale Korrektur, Fertigstellung und Abgabe

Zeitaufwand kalkulieren

Wenn man gar nicht einzuschdtzen wei3, wie viel Zeit die einzelnen
Arbeitsschritte bendtigen, ist es sinnvoll, die Zeit zu messen, z. B. eine
Woche lang zu stoppen, wie viele Seiten pro Stunde gelesen werden
konnen (inkl. Bearbeitung, z. B. exzerpieren), und wie viele Stunden
man pro geschriebener Seite braucht.

Zum Beispiel:

Lesen: bei 8 Seiten/Stunde brauchen 200 Seiten 25 Stunden
Schreiben: bei 5 Stunden fiir 1 Seite brauchen 15 Seiten 75 Stunden
Transkribieren: bei 3 Seiten/Stunde braucht ein Interview mit 15 Seiten
5 Stunden

Fiir den Theorieteil:

»
»

noch etwa 200 Seiten lesen und bearbeiten 25 Stunden
schreiben (ca. 15 Seiten) 75 Stunden

Fiir die Interviewdurchfiihrung:

»
»
»

4 Interviews organisieren 10 Stunden
4 Interviews durchfiihren 10 Stunden
4 Interviews transkribieren 20 Stunden

Fiir den Praxisteil:

»

ca. 45 Seiten schreiben 225 Stunden

Fiir Korrektur und Fertigstellung:

»
»
»

4.

»

inhaltliche Korrektur 20 Stunden
formale Korrektur, Fertigstellung und Abgabe 10 Stunden
Pufferzeit (Krankheit etc.) 25 Stunden

Sonstige Verpflichtungen und Aktivitdten
Donnerstag Mittag: Seminar



» Mittwoch Nachmittag: Job im Café
» Jedes 3. Wochenende: Job im Altersheim

5. Arbeitskapazitdten abschétzen

Es wichtig, den Wochenplan zundchst einmal mit allem auszufiillen, was
in der Woche unternommen wird (also den Ist-Zustand festzustellen) und
dann zu Uberpriifen, ob mit dieser Wochenplanung langfristig die Zeit bis
zum Erreichen des Zieles durchgehalten werden kann. Riickmeldungen
einholen, notigenfalls Aktivitdaten streichen oder Pausen hinzufiigen! Fiir
die Planung (Soll-Zustand, wiederum auf dem Wochenplan) wird ein Teil
der maximal moglichen Arbeitszeit als Pufferzeit berechnet!

Maximale Arbeitszeiten (fiir Tatigkeiten am Projekt)

Montags: 9-12 und 14-19 Uhr= 8 Stunden
Dienstags: 9-12 und 14-19 Uhr= 8 Stunden
Mittwochs: 9-13 Uhr= 4 Stunden
Donnerstags: 9-11und 16 —19 Uhr= 5 Stunden
Freitags: 9-12 und 14-19 Uhr= 8 Stunden
Samstags oder

Sonntags: 10-12 und 12.30-14.30 Uhr= 4 Stunden
Summe 37 Stunden

Jede dritte Woche reduziert sich die Wochenleistung wegen des Jobs
im Altersheim um 12 auf 25 Stunden. Es entfallen die Arbeitszeiten am
Samstag oder Sonntag (4 Stunden) sowie an dem Montag (8 Stunden),
der dem Jobwochenende folgt. An diesem Tag wird das ausgefallene
Wochenende nachgeholt. Das folgt dem Prinzip, dass es mindestens
einen ganz freien Tagin der Woche geben soll. So stehen im Durchschnitt
33 Stunden wochentlich zur Verfiigung (2 Wochen mit 37 Stunden, 1
Woche mit 25 Stunden).

6. Den Zeitrahmen bestimmen
Dies geht am besten mit einem Kalender, in dem Sie kontrollieren kon-
nen, wie viele Wochen a wie viele Arbeitsstunden lhnen bis zum geplan-
ten Abschluss Ihres Projektes zur Verfligung stehen.
Start (Jetzt) = z. B. 15. April
Ziel (Abgabe) = 30. Juni
Es sind 12 Wochen Zeit mit durchschnittlich 33 Stunden/Woche, d.
h. insgesamt 396 Stunden

In diesem Fall reicht die Zeit rechnerisch nicht aus, das Projekt fertig

zu stellen. Ich brauche 420 Stunden, habe aber nur 396. Bei einer so

geringen Differenz kann man erstmal mit der Arbeit beginnen und das

Vorankommen beobachten. Vielleicht kommt man schneller voran als

gedacht. Wenn die Differenz jedoch groéfer wird, gibt es verschiedene

Moglichkeiten, darauf zu reagieren:

» Arbeiten delegieren Das geht, indem man z. B. die Transkripte tippen
ldsst und dadurch Arbeitszeit einspart.

» Zeit einsparen Das geht, indem man z. B. die Arbeit im Café aufgibt
und den Verdienstausfall ausgleicht, indem man Geld leiht.

» Anspriiche senken Das geht, indem man z. B. weniger Interviews
durchfiihrt, auf die Interviews verzichtet, die Seitenzahl verringert
0.4.
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Ein Plan ist kein starres Korsett, das von Beginn bis Ende des Pro-
jekts unverandert bleibt. Erist eher ein Maf3stab, an demich ablesen
kann, ob ich ausreichend schnell voranschreite. Wenn ich Abwei-
chungen bemerke, veranlasst er mich dariiber nachzudenken, ob
ich Veranderungen vornehmen muss. Verdnderungen konnen sein:
Eine Ausweitung der Arbeitszeit, eine Verringerung der Arbeitsmen-
ge, eine Erh6hung der Arbeitsgeschwindigkeit. Fiir Veranderungen
eignen sich eher die beiden letzten Punkte, denn bei der Planung
meiner Arbeitszeit bin ich ja wahrscheinlich schon an den oberen
Rand des verniinftigerweise Moglichen gegangen. Eine gute Pla-
nung erspart andererseits manch tberfliissige Arbeit und schont
die Nerven.
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Beispiel fiir einen Wochenplan

Zeit Montag Dienstag Mittwoch
.00 7.30 Aufstehen 7.30 Aufstehen
7 Frithstlicken Frithstiicken Schlafen
i | i |
3 Ab in den Tag! Ab in den Tag! 8.00 Aufstehen
.00 8.30 Bus zur 8.30 Bus zur Frithstiicken
Bibliothek Bibliothek
An die Arbeit!
9.00 Literatur sichten Text A lesen Interviewleitfaden
erstellen
10.00 Literatur sichten Text A lesen Interviewleitfaden
erstellen
um Interview-
11.00 Literatur sichten Text A lesen partner *innen
kiimmern
um Interview-
12.00 Mittag Mittag partner *innen
kiimmern
13.00 Mittag Mittag Mittag
14.00 Literatur sichten Text A lesen Job
. . 15.30 Sprechstun-
15.00 Literatur sichten Job
de DozentT.
. evtl. noch Sprech-
16.00 30 Minuten Pause; stunde; 30 Minuten | Job
Literatur sichten
Pause
17.00 Literatur sichten Text A lesen Job
8 . . frei und nach
18.00 Literatur sichten Text A lesen
Hause
Feierabend; Feierabend;
19.00 nach Hause; ’ Chor
; nach Hause
frei
20.00 Sport Chor
21.00 Sport
22.00
Traumen, schlafen, | Trdumen, schlafen, | Trdumen, schlafen,
23.00 schon und schlau schén und schlau schén und schlau

werden

werden

werden




Donnerstag Freitag Samstag o.
Sonntag
7.30 Aufstehen 7.30 Aufstehen 6'?0 A}lfstehen
o S Friihstiicken, 7.00
Frithstiicken Frithstiicken . .
Job im Altersheim
i |
Ab in den Tag! Ab in den Tag! . .
8.0 Bus zur Uni 8.30 Bus zur Job im Altersheim
3 Bibliothek
Mit M. tiber Exposé fertig?
Abschlussarbeit Wenn ja, weiter Job im Altersheim

reden; Feedback

lesen

Interviewleitfaden

lesen Job im Altersheim
erstellen
Interviewleitfaden lesen Job im Altersheim
erstellen
Mittag Mittag Job im Altersheim
Mittag Mittag Job im Altersheim
Exposé schreiben lesen Job im Altersheim
Exposé schreiben lesen Job im Altersheim

30 Min. Pause;
Exposé schreiben

30 Minuten Pause;
erste Gliederung

Job im Altersheim

Exposé schreiben

erste Gliederung
versuchen

Job im Altersheim

Exposé schreiben

Woche resiimieren:
ndchste Woche
planen

Feierabend
Sonntag Job,
dafiir Mo frei!

Feierabend; L.
besucht mich

Feierabend;
nach Hause;

Traumen, schlafen,
schon und schlau
werden

Traumen, schlafen,
schon und schlau
werden
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Informationsreihe des
Studierendenwerks OstNiedersachsen

Selbstdndig arbeiten
Priifungsangst
Motivation & Zeitmanagement

Gut beraten rund ums Studium

Rund ums Studium!

Das Studierendenwerk OstNiedersachsen mit Hauptsitz in Braunschweig
ist seit liber100 Jahren der kompetente Partner, der rund 50.000 Studie-
renden an den zehn Standorten Buxtehude, Braunschweig, Clausthal-
Zellerfeld, Hildesheim, Holzminden, Liineburg, Salzgitter, Suderburg,
Wolfenbittel und Wolfsburg den Alltag erleichtert. Zu den Angeboten des
Studierendenwerks gehdren Verpflegung in Mensen & Bistros, Vermietung
von Wohnheimpldtzen, Studienfinanzierung, Psychosoziale Beratung,
Kinderbetreuung sowie die Forderung der studentischen Kultur.

Weitere Informationen findest du auf unserer Website:
» www.stw-on.de oder
» www.instagram.com/@studierendenwerk.on
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