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MADCHENFORDERUNG: Der 4. Méddchen-
Technik-Kongress ladt am 18. Oktober Schii-
lerinnen der 7. bis 12. Klasse ein, sich bei
technischen und naturwissenschaftlichen
Experimenten in Forschungslaboren und
Werkstédtten auszuprobieren. Praxis-Work-
shops, Entdeckungstouren, Informationen
zu Karrieremoglichkeiten und Einblicke in
die Arbeitswelt von Wissenschaftlerinnen
sind nur einige Angebote, die Mddchen aus
Berlin und Brandenburg an diesem Tag im
Wissenschafts- und Technologiepark Adlers-
hof erwarten. (rfd.)

Eine Anmeldung fiir den Mddchen-Technik-
Kongress ist ab sofort méglich.
www.mst-femnet.de/berlin-brandenburg

SCHULERAUSTAUSCH: In der Botschaft von
Kanada findet Ende August die SchiilerAus-
tausch-Messe Kanada statt. Auf der eintd-
gigen Veranstaltung konnen sich Schiiler,
Eltern und Pddagogen {iber Auslandsaufent-
halte wihrend der Schulzeit und nach dem
Abitur sowie tiber Fordermoglichkeiten und
Stipendien informieren. Austausch-Organi-
sationen, neutrale Beratungsdienste sowie
Botschaften und Konsulate sind vertreten.
Parallel gibt es Diskussionen, Fachvortrage
und Erfahrungsberichte. Dariiber hinaus
werden Stipendien ausgeschrieben. (rfd.)
Messe am 24. August von 10 bis 16 Uhr, Bot-
schaft von Kanada, Leipziger Platz 17, Mitte.
Weitere Informationen und Anmeldung im
Internet.

www.schueleraustausch-portal.de

GRUNDERLOUNGE: Auf der Dresdner Un-
ternehmensmesse Weitsicht wird dieses Jahr
erstmals eine Griinderlounge integriert. Am
16. und 17. Oktober kénnen potenzielle
Griinder und Start-ups sich iiber Strategien
zur Zukunftssicherung informieren. Ausge-
richtet wird die Griinderlounge von Thomas
Bruckert und dem Team der Avalia UG. (rfd.)
Néihere Informationen: info@avalia.de oder
Tel. 0351/ 656 94 02.

opingskandale erschiittern wieder
D einmal die Sportwelt. Aber auch

an Hochschulen wird immer hau-
figer zu Medikamenten gegriffen. Leis-
tungsdruck und kiirzere Studienzeiten
belasten viele Studenten. Eine Forsa-Um-
frage im Auftrag der Techniker Kranken-
kasse (TK) ergab, dass sich 75 Prozent der
befragten Studierenden nervos und unru-
hig fithlen und 15 Prozent sogar unter Pa-
nikattacken leiden. Wir sprachen mit Han-
na Hardeland, Lerncoach in Hamburg,
tiber das Phdnomen und Strategien fiir
Studierende.
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Frau Hardeland, iiberraschen Sie die Ergeb-
nisse der Studie?

Nein, tiberhaupt nicht. Auch ich ver-
zeichne einen deutlichen Zulauf von Stu-
denten mit Priiffungsangst und Lernfrust.
Da allerdings kein Mittel der Welt das Ler-
nen ersetzen kann, sollte, wer erfolgreich
sein will, die Finger von Medikamenten las-
sen und lieber verstehen, wie es sich erfolg-
reich und mit Spal3 lernen lasst.

Gibt es Studierende, die besonders gestresst
sind?

Das geht durch alle Fakultédten. Egal ob
Medizin, Lehramt, Jura oder Geisteswissen-
schaften.

Und die Betroffenen nehmen Medikamen-
te ein?

Leider ja. Viele Studenten trinken auch
vermehrt Alkohol, immerhin 15 Prozent
der Befragten, andere rauchen viel. Etwa 4
Prozent der Studenten der Medizin, Phar-
mazie und Wirtschaftswissenschaften der
Uni Mainz gaben an, verschreibungspflich-
tige Medikamente, Amphetamine, Kokain

STUDIUM

Lernen macht Stress

An den Unis nimmt der Medikamentenmissbrauch zu, weil Techniken zum besseren Lernen unbekannt sind
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FOTOLIA/CREATIVA

In vielen Studiengéingen muss heute in kiirzerer Zeit mehr Wissen aufgenommen werden.

oder Ecstasy eingenommen zu haben, um
bessere Leistungen zu erzielen.

Was sind die Folgen?

Die Langzeitfolgen beim Missbrauch
von Mitteln wie Ritalin, das eigentlich zur
medizinischen Behandlung des Aufmerk-
samkeitsdefizit-Hyperaktivititssyndroms
(ADHS) dient und bei Studenten populédr
ist, sind kaum abzuschéitzen. Die Gefahr,
am Ende einen korperlichen Zusammen-
bruch zu erleiden statt das Studium zu
schaffen, ist sehr hoch.

Aber gibt es denn wirksame Strategien, die
der Gesundheit nicht schaden?

Sicher, das so genannte Gehirndoping mit
Lerntechniken sowie ein Zeitmanagement
sind viel wirksamere Mittel, um das Studium
zu meistern. Studierende konnen auch im
Dschungel des Uni-Alltages zurechtkom-
men, ohne die Lebensfreude zu verlieren.

Wie kénnen sie denn effektiver lernen?
Zum Beispiel, indem sie Visualisierun-
gen nutzen. Das Gehirn kann sich bildhafte
Darstellungen besser einpragen und sich
auch besser daran erinnern. Deshalb eignen
sich beim Lernen Ubersichten wie Mind-
maps, Cluster, Landkarten, Struktogramme,
Ablauf- oder Tortendiagramme iiber die zu
lernenden Inhalte besonders gut.

Und was ist mit dem Zeitmangel?

Ein Lern- oder Arbeitsplan erleichtert das
Zeitmanagement. Auch Puffertage sollte
man eingeplanen, die dann zur reinen Stoff-
wiederholung oder fiir Unvorhergesehenes
wie Krankheit oder unerledigte Tétigkeiten
da sind. So arbeitet es sich motivierter, effi-
zienter und man vermeidet unnotigen Prii-
fungsstress. Wichtig ist auch der Mut zur
Liicke. Am besten sollte man sich auf die
wesentlichen Lerninhalte konzentrieren, um
Halbwissen und Lernfrust zu vermeiden.

Haben Sie auch Tipps fiir das Lernen selbst?
Es empfiehltsich, an vorhandenes Vorwissen
anzukniipfen und Beispiele aus der Praxis zu
suchen, um den Lernstoff tiefergehend zu
verstehen. Hilfreich ist auch, anderen vom
Lernstoff zu berichten. Dabei sollten eigene
Worte, Analogien und Beispiele verwendet
und der Lernstoff paraphrasiert werden.

Das alles ist doch trotzdem furchtbar an-
strengend.

Deshalb muss man auch mal die Seele
baumeln lassen. Nach 90 Minuten Lernen
sollte eine Pause von mindesten 30 Minuten
eingelegt werden. Das Gehirn braucht Sau-
erstoff und Erholung. Danach ldsst es sich
wieder konzentrierter durchstarten.

Interview: Ariana Mirza

Hanna Hardeland ist Autorin,
Lerncoach und Karrierebera-
terin. Sie setzt sich insbeson-
dere mit der Uberwindung
von Lernhemmnissen und der
Entwicklung von Lernstrate-
gien auseinander.
www.hanna-hardeland.de




