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Prufungsangst
essen Seele auf

Das neue Hochschulsystem macht vielen Studenten
zu schaffen. Unis bieten daher psychologischen Rat

Angst vor der ndchsten Priifung, Heim-
weh oder Sorgen um die berufliche Zu-
kunft: So manchem Studenten wachsen
die Belastungen tiber den Kopf. Die straf-
fen Zeitpléne und vielen Klausuren im Ba-
chelor tun ihr Ubriges. Fiir stressgeplagte
Studenten gibt es in fast allen Hochschul-
orten aber psychologische Beratungsstel-
len. Jeder Student, der Probleme mit dem
Studium, der Familie oder den Freunden
hat, kann sich dort professionelle Hilfe ho-
len — kostenlos und auf Wunsch auch an-
onym.

Die Nachfrage danach wéchst kontinu-
ierlich: Sohaben 2010 fast 26 000 Studen-
ten Hilfe in den Beratungsstellen gesucht.
,Das sind mehr als zehn Prozent mehr als
2009“, sagt Stefan Grob vom Deutschen
Studentenwerk in Berlin und verweist
auf den Zahlenspiegel 2010/11 der Stu-
dentenwerke. Bei den Beratungsstellen

,Die Lage hat sich
in den vergangenen Jahren
spurbar verscharft®

konnen sich Studenten telefonisch oder
per E-Mail melden, wie Grob erklart:
»Dann wird meist ein Termin vereinbart,
bei dem geklart wird, wann und wie oft
man sich wieder sieht.“ So bekomme je-
der die Hilfe, die er brauche. Und: Die Be-
rater — meist Psychologen — unterliegen
der Schweigepflicht. Was immer man mit
ihnen bespricht, erfahrt kein anderer.
Dass Studenten psychische Probleme
haben konnen, ist nichts Neues. ,,Immer-
hin ist das eine Lebensphase, in der eini-
ges in Bewegung ist und Krisen daher
fast zwangslaufig auftreten”, erklart Wil-
fried Schumann, Leiter der psychosozia-
len Beratungsstelle in Oldenburg. ,,Aller-
dings hat sich die Lage in den vergange-
nen Jahren splrbar verscharft.“ Die
Griinde? ,,Mit der Einfiihrung der Bache-
lor- und Masterstudiengénge sind Prii-

fungen und die Erbringung von Leistun-
gen stark in den Vordergrund geriickt®,
sagt Psychologe Schumann. Hinzu kom-
me der Druck, moglichst schnell zu stu-
dieren. ,Viele Studierende fragen sich
schon friih, ob ihre Leistungen aus dem
Bachelor gut genug fiir einen Master
sind.“ Hinzu komme, dass viele Studen-
ten sehr ehrgeizig seien. ,,Sie setzen sich
selbst stark unter Druck®, berichtet Schu-
mann. Das bestitigt Fachmann Grob:
»Viele haben das Leistungsdenken der
Gesellschaft sehr verinnerlicht und geste-
hen sich keinen Misserfolg oder gar ein
Scheitern ein.“

Die Folgen konnen unterschiedlich
sein. ,Viele Studierende kommen mit
Lern-, Leistungs- und Priifungsproble-
men zu uns“, berichtet Sabine Koster,
Leiterin der psychotherapeutischen Bera-
tungsstelle vom Studentenwerk Karlsru-
he. Dort hat sich die Anzahl der Ratsu-
chenden in den vergangenen zehn Jahren
mehr als verdoppelt. ,,Einige haben Prii-
fungsangst, andere haben Motivations-
oder Konzentrationsprobleme.“ Andere
lernten zwar sehr viel, bekdmen aber nur
schlechte Noten. ,Bei all diesen Proble-
men kann man natiirlich kein Patentre-
zept geben, sondern muss schauen, was je-
weils die Ursache ist“, sagt Koster. ,,Wer
zum Beispiel Misserfolge in Priifungen
hat, konnte sich beim Lernen verausgabt
haben, weil er nie Pausen machte. Oder
aber die Konzentration bei der Priifungs-
vorbereitung hat darunter gelitten, dass
es in anderen Lebensbereichen gerade
Stress gibt.“ Dann konnten die Berater
helfen, einen Weg zu finden, mit der Si-
tuation besser klarzukommen. ,Viel-
leicht hat derjenige auch nicht gelernt, ef-
fektiv zu lernen. Dann besprechen wir
Lerntechniken, helfen bei der Erstellung
eines Wochenplans oder geben Tipps, wie
man ein Skript durcharbeiten kann.

Viele Studenten versuchen aber, die
Probleme mit sich selbst auszumachen —
nach dem Motto ,,Das kriege ich schon

i

Eine junge Frau sucht am Telefon Rat. , Einige haben Priifungsangst, andere Motivations- oder Konzentrationsprobleme*,

sagt ein Berater. Und viele Studenten wiissten nicht, dass es thren Kommilitonen oft dhnlich geht.

hin“. Die Experten raten jedoch, sich
moglichst frith Hilfe zu holen. ,,Je langer
man wartet, desto mehr konnten sich die
Probleme auf andere Bereiche auswir-
ken“, sagt Koster. So konne es passieren,
dass aus einem Durchhénger eine langere
Krise werde, man sich zunehmend infra-
ge stelle und Freundschaften zu leiden be-
ginnen. ,Wer frither in die Beratung
kommt, braucht vielleicht nur ein oder
zwei Gesprache, damit es deutlich besser-
geht.“ AuBerdem sollte man die Ansprii-
che an sich selbst hinterfragen. , Viele

Studierende quélen sich mit ihren Leis-
tungsidealen und tibersehen, was sie
schon konnen“, berichtet Schumann.
Wer sich tiberfordert fiihle, habe oft
sehr hochgesteckte Ziele. ,,Reguliert man
die Ziele, sinkt auch der Druck.“ Zudem
gehore es zum Leben, Misserfolge zu ha-
ben. Das schade auch keinem Lebens-
lauf, daher diirfe man das nicht tiberbe-
werten. ,Stattdessen sollte man sich
mehr vertrauen und die eigenen Erfolge
sehen und sich dariiber freuen.“ Und
noch etwas gibt Sabine Koster Studenten
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mit auf den Hochschulweg: Fiir seine Pro-
bleme sollte sich niemand schédmen. ,,Die
Studienzeit ist etwas sehr Anspruchsvol-
les, und deswegen geht es vielen Studie-
renden dhnlich, auch wenn sie nicht alle
offen dartiber sprechen®, erzihlt die Psy-
chologin. Aulerdem gebe es die Moglich-
keit, sich anonym fiir einen Beratungster-
min anzumelden. Und noch etwas betont
sie: ,,Wir sind keine Psychiatrien, son-
dern Beratungsstellen fiir ganz normale
Studenten, die einfach mal Hilfe brau-
chen. Aliki Nassoufis/dpa
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