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Der Vorklinik-Coach: Zeitmanagement vor Priiffungen

Tipps fur den Lernberg

Zu Beginn jedes Semesters plagt Medizinstudenten die gleiche Frage: Wie bringe ich

nur diesen Wust an Lernstoff in meinen Kopf hinein? Gerade jiingere Semester haben

damit Probleme. Welches die typischen Lernfallen sind und wie Sie diese umgehen,

erklaren lhnen zwei erfahrene Studenten und ein Experte fiir Zeitmanagement.

F‘L’lr Michael Kotlyar wird es eng. Der 22-]Jdhrige aus Wiirz-
burg muss bis in drei Wochen die komplette allgemeine
Histologie beherrschen. Dann steht das Eingangstestat an, das
er bestehen muss, um am Ende den Schein zu bekommen. Die
Menge an Wissen, die er dafiir pauken muss, erscheint ihm
uniiberschaubar. Egal ob ,Ubergangsepithel®, ,quergestreifte
Muskulatur* oder ,Trias hepatica“ - bislang sind diese Begriffe
fiir ihn nur bohmische Doérfer. Deshalb macht er sich einen
Plan: Er nimmt sich vor, jeden Tag ein Thema zu bearbeiten.
Doch kaum hat Michael damit begonnen,
wird ihm klar, dass das nicht klappen kann.
Er braucht einfach zu lange, um die Dinge zu
verstehen. Trotzdem hdlt er stoisch an sei-
nem Plan fest: Mit Gewalt versucht er, sich das Wissen einzu-
pragen, und ignoriert dabei, dass er vieles nicht richtig ver-
steht. Stumpf lernt er das Lehrbuch auswendig. Resultat: Er
fallt durch die Priifung, weil er das Wissen nicht abrufen kann.

Lernfalle Nr. 1: orientierungloses Bulimie-Pauken
Heute, ein Semester spdter, kann Michael tiber seinen , Fehl-
schuss* fast schon ein wenig schmunzeln. Schlie8lich hat er die
Nachpriifung souverdn bestanden. Mittlerweile weil er, wie
der Hase lduft und welche Fehler er damals gemacht hat:
+Am Ende habe ich nur noch versucht, mir das Wissen einzu-
prugeln.” Abgesehen davon, dass er von diesen Inhalten nur
wenig reproduzieren konnte, sei dieser Weg zudem sehr zeit-
intensiv gewesen. Der Wiirzburger ist sich sicher: ,,Stures Aus-
wendiglernen kostet wertvolle Zeit.“ Medizinstudenten trifft
das besonders hart, da sie ohnehin ein begrenztes Zeitbudget
haben. Dank vollgestopfter Stundenpldne und unzdhliger
Priiffungen missen sie um jede freie Minute kimpfen, in der
sie das notige Lernpensum absolvieren kénnen.

Ahnliche Probleme wie Michael hatte auch die Jenaerin
Elisabeth Frob. ,Im ersten Semester war ich mit der Fiille an
Stoft total Uberfordert”, erklart die Medizinstudentin im
sechsten Semester. ,Deswegen habe ich die Dinge viel zu aus-
fuhrlich gelernt.” Viel Zeit habe sie damit vergeudet, kurze
Zusammenfassungen aus Lehrbiichern herauszuschreiben.
~Darin habe ich mich véllig verloren, und vor der Priifung kam
dann die Erkenntnis, trotz groBem Einsatz viel zu wenig gelernt
zu haben®, beschreibt Elisabeth ihre damalige Situation.

Der frithe Vogel ... lernt am besten

Solche Leidensgeschichten sind fiir den Zeitmanagement-
Experten und -Coach Martin Krengel wahre Klassiker. ,, Sowohl
der fehlende Blick fiir die wirklich wichtigen Inhalte als auch

Zeitfresserchen
Nr. 1: Facebook!

die Neigung, vermeintlich relevantes Wissen nur bléde in sich
einzupriigeln, sind typische Fehler vieler Erstsemester”, weild
der gelernte Wirtschaftswissenschaftler - und zwar nicht nur
aus der Theorie: Wahrend seines Studiums in Witten versuchte
Krengel seine Hobbys Kunstturnen, Klavierspielen und
Zeichnen mit seinem Studienfach zu vereinen. Als er dabei an
Grenzen stielS, weckte das in ithm das Interesse am Thema Zeit-
management. Heute leitet Krengel daher viele Tipps direkt aus
der Lebenswelt der Studenten ab. Aus eigener Erfahrung er-
zahlt er. ,Ich weil3, wie ein typischer Stu-
dententag beginnt. Haufig ist bereits eine
Stunde mit Surfen im Internet verbracht,
und man braucht die erste Pause, bevor es
iiberhaupt richtig losgeht.” Bei einer solchen Tagesplanung sei
aber das Problem, dass unsere geistige Kapazitat begrenzt ist
und im Laufe des Tages abnimmt. Deshalb lautet sein Credo in
Prifungsphasen: ,Macht gleich morgens die wichtigste oder
schwerste Aufgabe des Tages, und macht nichts anderes, bevor
ihr nicht wenigstens einen Teil abgeschlossen habt." So ist
die Gefahr auch geringer, dass ,Ablenker” einen aus dem
Rhythmus werfen.

Cappuccino statt Facebook!

Und Ablenker gibt es fiir Studenten beileibe genug. Wenn
Michael von seinem ,Lieblingsablenker” erzahlt, hort sich das
an, als wiirde er in einer Selbsthilfegruppe von seinen Pro-
blemen berichten: ,Facebook ist eine Sucht und stiehlt mir die
Zeit", gibt er resigniert zu. ,Ich habe schon mal versucht, mein
Profil zu l6schen, aber ich habe es einfach nicht geschafft.”
Um sich zu schiitzen, geht der Wiirzburger mittlerweile so
vor: Wenn er sich Skripte auf seinen Laptop lddt, zieht er
danach sofort das Internetkabel - nur um nicht in Versu-
chung zu geraten. Doch Martin Krengel rdt: ,Internetkabel
ziehen reicht nicht. In der Lernzeit sollten Studenten auch
ihre Handys ausmachen.” Er selbst hat sogar immer eine
Uhr die geplante Lernzeit runterzdahlen lassen, damit er
wusste, wann er wieder seine Mails checken konnte.

Auch Elisabeth zerstreut sich gerne mit dem Handy. Doch
noch schwerer, als darauf zu verzichten, wiirde ihr fallen, ihre
Lieblingsserien ausfallen zu lassen. Bei Motivationsproblemen
belohnt sie sich fiir eine Stunde Lernen deshalb oft mit einer
Dosis ,TV made in America®. Fir sie funktioniert das gut.
Martin Krengel sieht das Thema skeptisch: ,Besser als die
Belohnung ans Ende einer Lerneinheit zu stellen, ist es, be-
reits das Lernen selbst angenehm zu gestalten.” Er rdt,
beispielsweise zusammen mit Freunden in einer »» »
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= Schalten Sie Ihr Handy aus, wenn Sie
lernen! Meiden Sie Facebook und bleiben
Sie - sofern Sie nicht gerade mit einem
Online-System lernen - offline!

= Gehen Sie sparsam mit Ihrem Zeit-Budget
um und tberlegen Sie: Welche Inhalte
brauche ich tatsdchlich und wie verteile
ich diese auf die Wochen bis zur Priifung?
= Lernen Sie die schwierigsten

Inhalte gleich morgens!

=4 Machen Sie Pausen! Nach 90 Minuten
Lernen sind 30 Minuten Pause angebracht.

14

e

Gruppe oder der Bibliothek zu lernen, denn soziale Kontakte
seien ein wichtiger Motivator. Paukt man lieber fiir sich, kann
eine Tasse Cappuccino oder ein Stiick Schokolade zum Lehr-
buch das Solo-Lernen versiiRen. , Der gustatorische Genuss
verbindet sich so mit der unerwiinschten Lernsituation®,
erklart Krengel den psychologischen Kniff dahinter.

Pausen: Prima! Aber ohne Facebook & Co.

Doch ein soziales und gustatorisches Wohlfiihlambiente zu
schaffen, reicht als Leitlinie fiir ein gutes Zeitmanagement vor
Priifungen nicht aus. Martin Krengel empfiehlt als zentrale
MalSnahme, sich zunachst einen Uberblick {iber den wirk-
lich relevanten Stoff zu verschaffen: , Zuerst iiberlegen oder
recherchieren Sie gewissenhaft, welche Inhalte in der Klau-
sur oder in der Priifung abgefragt werden. Dann schauen
Sie Ihre verfiigbare Lernzeit an und planen ganz konkret,
wie viel Zeit Sie fiir welches Thema
brauchen.” Als Hilfestellung fiir
chaotische Lerntypen ohne Stra-
tegiesinn bietet der Experte auf
seiner Website Musterplane kostenlos zum Runterladen
(www.studienstrategie.de). Doch Vorsicht: Sinn solcher
Plane ist natiirlich nicht, dass sich Mediziner die Liicken
thres ohnehin schon engen Terminkalenders vollknallen.
»EIne Lernsession sollte nicht linger als 90 Minuten dau-
ern, geht es um komplexe Zusammenhinge sogar nur 60
Minuten®, warnt Martin Krengel. Denn der Kérper verlange
spatestens nach eineinhalb Stunden nach Erholung.

= ,Herausschreiben* kann ein brutaler
Zeitfresser sein. Setzen Sie dieses Mittel
deshalb nur sehr dosiert ein, z.B. um
Zusammenhdnge zu visualisieren!

=i Belohnen Sie sich nicht erst am Ende
eines Lerntages, sondern versuchen Sie
das Lernen an sich bereits angenehm zu
gestalten - zur Not mit Schokolade!

=« Lernen Sie nicht in der Nacht!

=i Vertrauen Sie nicht ausschlieRlich auf
Checklisten wie diese. Wichtig ist auch,
seinen eigenen Lernweg zu finden!

Eine Lernsession sollte
nicht itber 90 Min. dauern!

Je nach Ldange der Einheit sollten Studenten auch die
Dauer der Auszeit planen. Nach 90 Minuten strammen Lernens
sollte man 30 Minuten Pause machen. Und das heifRt nicht,
sich eine halbe Stunde mit Unwichtigem aus den Tiefen des
Netzes berieseln zu lassen. Das hitte einen fatalen Effekt:
»Am besten prdgen sich die Inhalte ein, die wir zuletzt gelesen
haben®, mahnt Martin Krengel. ,Deswegen ist es ziemlich
kontraproduktiv, wenn man in der Pause die Posts der
Kommilitonen auf Facebook durchliest!* Besser sei es, an die
frische Luft zu gehen, den Haushalt zu machen oder sich
einfach hinzulegen und die Augen zu schlieRen.

Nachte meiden, Leerlauf nutzen
Viele Studenten halten es fiir eine gute Idee, sich die Lernzeit
dort zu holen, wo sie in Hiille und Fiille vorhanden ist: nachts.
Laut Krengel ein Fehler: ,Nur wenige konnen nachts wirklich
effektiv lernen®, gibt er zu bedenken.
Dass trotzdem viele Studierende be-
haupten, nachts am besten pauken zu
kénnen, liege daran, dass sie sich tags-
tiber zu lElCht ablenken lieffen und erst am Abend zum Lernen
kamen. Rein biologisch ist um 2 Uhr nachts der absolute
Tiefpunkt. Versuche man trotzdem, die Nacht zum Tag zu
machen, sei das Resultat, dass man tagsiiber gar nichts mehr
leisten kénne und einen , Lernkater* bekomme, so der Coach.
Weniger streng ist Krengel bei der Wahl des Lernortes.
Gerade weil Mediziner nur wenig freie Zeit zwischen den
Veranstaltungen hatten, konnten sie auch diese Intervalle

Bestnote fiir alle!
Wem es noch immer vor dem nichsten
Testat graust, kann sich hiermit aus der

Angstfalle retten: In seinem Buch Bestnote
gibt Experte Martin Krengel viele wertvolle
Tipps zum effektiven Pauken — wir
verlosen drei Exemplare. Teilnahme unter:
www.thieme.de|viamedici/zeitschrift|
spezial, Stichwort , Bestnote*.
Teilnahmeschluss: 4.3.2013

BESTNOTE

Larmrfiody verdimgets,
P iyt Ralbieren
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zum Lernen nutzen. ,Zwar sollten sich Studenten mindestens
fliinf Minuten Pause vor der nachsten Vorlesung génnen, eine
Liicke von zehn Minuten kénnen sie aber bereits zum Lernen
verwenden - 20 Minuten sind ideal”, erkldrt Krengel. So kann
auch die Uni-Cafeteria oder die S-Bahn zum Ort des Paukens
werden. Doch Vorsicht: Jeder braucht einen geschiitzten Raum,
in dem Lernen verboten ist. Ist die halbe Stunde Fahrt zur Uni
am Morgen die einzige freie Zeit des Tages, dann sollte man
dort lieber entspannen. Krengel rat zudem jedem Mediziner,
sich in der Woche wenigstens einen kompletten Abend und
am Wochenende einen halben Tag frei zu nehmen.

Pladoyer fiir den eigenen Weg

Demnach macht Elisabeth nun einiges richtig: Mittlerweile
stellt sie vor Priifungen einen detaillierten Plan auf. Nach der
Uni génnt sie sich zundchst eine Stunde Pause und lernt dann
oft den Nachmittag tiber bis in den Abend. Aber nie linger als
bis 21 Uhr. ,Meistens lerne ich etwa eine Stunde am Stiick und
mache dann zehn Minuten Pause*, erklirt die Medizinerin.
Neben einem konkreten Lernplan ist ihr wichtigster Tipp,
beim Stoff abzuspecken und nur das wirklich Wichtige zu
lernen: ,,Am besten, man fragt bei Studenten aus héheren
Semestern nach, was die Professoren genau wissen wollen.*
Damit Erstsemester aus der unendlich groRen Fiille an Stoff
das Relevante filtern kénnen, sollten sie zudem auf dicke
Lehrbiicher verzichten, empfiehlt Elisabeth.

Michael hat auch dazugelernt - aber andere Schliisse aus
seinen Fehlern gezogen. ,Ein fester Plan ist schén und gut, aber
wie im Leben kommt auch beim Lernen immer irgendetwas
dazwischen®, so der Wiirzburger. Zwar iiberlege auch er vor
jeder Priifung, welche Inhalte er lernen miisse und welche

nicht. ,Wenn ich aber z. B. am Montag die Histologie der Leber

nicht verstehe, dann mache ich lieber mit der Niere weiter,
um am Ende des Tages iiberhaupt etwas kapiert zu haben®,
beschreibt Michael sein Vorgehen. Auch fest eingeplanten
Pausen kann er nichts abgewinnen. Die wiirden ihn hiufig zum
falschen Zeitpunkt aus einer produktiven Phase reien.

Und eine weitere Erkenntnis legt Michael seinen Kommili-
tonen ans Herz: ,Um im Studium Leistung zu bringen, sollte
man seine Hobbys nicht vernachlassigen.“ Er selbst treibt etwa
sechsmal die Woche Sport: Judo oder Sambo, eine russische
Kampfsportart. Um trotzdem auf das nétige Lernpensum zu
kommen, muss er jede freie Minute nutzen. Das nimmt er aber
in Kauf. Denn auf seinen Sport méchte er nicht verzichten. ,Ich
brauche das Training als Ausgleich zur Medizin*, erklirt er.

Dass man seine Hobbys auf keinen Fall vernachlissigen
darf, sieht Elisabeth ganz dhnlich - und doch verzichtet sie auf
viel: Gerade in den exzessiven Lernphasen am Semesterende
hat sie viel weniger Zeit fiir ihren Freund, als sie sich wiinschen
wiirde. Und doch gelingt es der Jenaerin, sich auch in
schwierigen Zeiten immer wieder zu motivieren: ,Man muss
sich immer wieder klarmachen, wo man hinwill*, erklirt sie.
»Jede Priifung, die ich bestehe, bringt mich meinem Ziel, einmal
Chirurgin zu werden, ein Stiickchen niher.* Auch hierin steckt
das Geheimnis eines gelungenen Zeitmanagements: Den
grofsen Berg, der vor einem liegt, sollte man Etappe fiir Etappe
erklimmen. Und eines Tages ist man am Ziel.

Vis

Dr. med. Jesper Dieckmann

Kontakt: dieckmann@areal39.de

Dr. med. Jesper Dieckmann ist Arzt und freier Journalist.
Wadhrend seines Studiums hétte auch er einen Zeit-
management-Coach sehr gut gebrauchen kénnen.
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