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Ein bisschen Lebens-

kontrolle schadet nicht

Die Psychologische Beratungsstelle der UZH/ETH
hat einiges an Erfahrung mit den kleinen und grossen Sorgen
Studierender und Lehrender im Universitatsalltag
vorzuweisen. Zeit fur ein intensives Gesprach mit der

Warum wurde die Psychologische
Beratungsstelle vor 44 Jahren
gegriindet?

Man hatte schon damals gemerkt,
dass es sich bei der Studienzeit um
einen entwicklungspsychologisch sen-
siblen Zeitraum handelt. Dieser geht von
der Pubertdt, die in der Schulzeit liegt,
bis hin zur Spdtadoleszenz, die sich bis

Leiterin, Cornelia Beck.

von Hannes Hiibner

ins Studium erstreckt. Also eine Zeit, in
der sich junge Menschen sehr viele
Fragen stellen, die die eigene Identitdt,
die Zukunft und das eigene Leben be-
treffen. Sie sind hier mit vielfdltigen
Anforderungen konfrontiert — das kann
bei nicht wenigen Personen zu einer
Krise flihren, die sich rasch negativ auf
die Studierfdhigkeit auswirken kann. Die
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Bereitstellung eines psychologischen
Beratungsangebots innerhalb der UZH
und ETHZ ist daher notwendig, um
frihzeitig unglinstigen Entwicklungen im
Hinblick auf Leistungsfdhigkeit und
Wohlbefinden vorzubeugen. So wurde
die Psychologische Beratungsstelle fur
genau diese Zielgruppe als Anlaufstelle
geschaffen.
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Unaufgeregte Atmosphdre im Wartezimmer

Wie viele Studierende sind von

derartigen Krisen betroffen?

Das ist eine gute Frage, denn Krise
ist eben nicht gleich Krise. Manchmal
melden sich Personen, die sich sehr
belastet flihlen, es sich aber im Gesprdch
zeigt, dass eine Losung lUberraschend
schnell auf der Hand liegt. Und das
Gesprdch hilft zu erkennen, dass sie mehr
Spielraum haben, als sie anfangs dach-
ten. Manchmal melden sich jedoch auch
Personen und sagen, ihr Problem drdnge
nicht, bei denen wir dann aber dringenden
Handlungsbedarf sehen. So kann ich die
Frage abschliessend nicht beantworten.

Anderten sich Art oder Schwere-

grad der Fdlle Uber die Zeit?

Nein, gar nicht. Wie ich auch von
meinem Vorgdnger gehort habe, be-
schdftigen die Studierenden immer die
gleichen Themen. Ich denke, das hat
damit zu tun, dass sich der Mensch
insgesamt nicht so schnell dndert. Die
Umgebung dndert sich natirlich, also
das Aufkommen von Internet oder Handy.
Die damit verbundenen Fragen der Stu-
dierenden dndern sich aber nicht. Bei-
spielweise: Was fange ich in meinem
Leben an? Was mache ich im Beruf, in
meiner Freizeit? Fragen der Sinnhaftig-
keit und so weiter.

Auch wenn man gemeinhin den

Eindruck hat, dass unsere heutige

Welt immer schneller und komple-

xer wird?

Ja, denn ich denke, dass die Studie-
renden schon in der Schulzeit vermehrt
an die Komplexitat herangefiihrt werden,
um dort mehr Ressourcen zu schaffen.
Studierende von heute sind mit Komple-
xitdt und Vernetzung grossgeworden. So
gesehen hat sich der Schweregrad nicht
verdndert, hochstens die Richtung der
Fragen. Beispielsweise lastete friher ein
enormer Druck auf jungen Menschen, die
eben studieren und keinen >~handfesten«
Beruf erlernen wollten.

Wie steht die Hochschulleitung zu

lhrer Fachstelle?

Meines Wissens ist sie froh, eine
Beratungsstelle gegriindet zu haben, die
sich mittlerweile so gut etabliert hat,
dass sich Studierende und Doktorierende
zunehmend an sie wenden. Auch werden
wir oft um Einschdtzungen oder Hilfe
gebeten. Wir arbeiten ausserdem sehr
effektiv. Nach unseren Zahlen fiihlen sich
sechzig Prozent derer, die sich hier bera-
ten lassen, bereits nach einem einzigen
Gesprdch wieder leistungsfdhig. Den
anderen vierzig Prozent empfehlen wir,
weitere Angebote, teils von uns, teilweise
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aber auch eine weiterfiihrende
Therapie aufzusuchen. Uber diese
sechzig Prozent der Besucher, die
anschliessend wieder funktions-

und leistungsfdhig sind, ist die
Hochschule, denke ich, schon erfreut.

¥3Issod &

Sie filhren Gruppencoachings zur
»Priifungsrepetition« durch. Was
muss man sich darunter vorstellen?
Je nach Teilnehmenden findet dieses
Coaching flinf bis sechs Mal statt. Am
Anfang geht es darum, zu evaluieren,
welche Lernstrategien ich habe und wie
sinnvoll sie sind. Zum einen fir mich
selbst, zum anderen auch fir die kon-

Die Psychologische Beratungsstelle der
Uni und ETH Zirich berdt Studierende
nicht nur bei studienbezogenen Proble-
men, sondern auch bei personlichen
Belastungen, Arbeitshemmungen, Stress-
situationen oder Konflikten in Beziehung
oder Familie. Ausserdem finden regel-

mdssig Gruppenkurse zu Priifungsangst
und Prifungsrepetition statt.

Die Gesprdche sind vertraulich und kos-
tenlos. Anmeldung fir Termine:

044 634 22 80 oder per Mail an
pbs@uzh.ch.

Weblink: www.pbs.uzh.ch
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krete Priifung. Wenn man beispielsweise
aus Schiichternheit gehemmt ist und
eine mindliche Priifung hat, bringt es
weniger, den Stoff bis ins kleinste Detail
zu lernen, als bereits vorher zu iben, wie
man ihn vor Priifern présentiert.

Im Kurs geht es zu Beginn um den
Erfahrungsaustausch in der Gruppe zu
oben genannten Themen, am Ende auch
um Auseinandersetzung mit Motivations-
und Konzentrationsmangel oder aufkom-
menden Angsten. Flir die Teilnehmenden
sind der Austausch und die Diskussionen
in der Gruppe wichtig, jedoch kommt
auch ein grosser Input von uns, wenn wir
konkrete Strategien und Bewdltigungs-
massnahmen vorstellen.

Haben Sie gerade einen super Tipp

— 24 —

Kénnen Kontrollzwénge Folgen von

Versagensdngsten sein?

Grundsdatzlich schon, allerdings nicht
direkt im linearen Zusammenhang.
Angste konnen dazu flihren, dass jemand
Zwdnge entwickelt in der Hoffnung, dass
die Zwdnge die Angst lindern bzw. nicht
steigern lassen. Zwdnge kdnnen das
Geflihl suggerieren, dass eben diese
Versagensdngste handhabbarer sind und
sie alles im Griff haben. Je nachdem
ergeben sich aus diesen Zwdngen dann
aber andere Probleme. Aber erst einmal
kdénnen sie ein Gefiihl von Halt und Kon-
trolle suggerieren.

Kdénnte man also sagen, ein biss-
chen zwanghaftes Verhalten ist
schon ok?

dazu? )

Das Wichtigste ist, den Uberblick zu
haben und zu behalten. Was muss ich
wann und wie kénnen? Dies kann zum
Beispiel gut in einem Lernplan umgesetzt
werden.

Hatten Sie selbst friiher Prii-
fungsangst?

Ich glaube jede Priifung lost
Nervositat aus, das gehort dazu.
Da missen wir auch immer etwas
Verstdndnisarbeit leisten; dass
selbst bei bester Vorbereitung eine
Restunsicherheit bleibt. Prifun-
gen sind immer eine spezielle Situation.
Der zu Prifende kann nicht genau ein-
schdatzen, was ihn erwartet, wie er darauf
reagiert. Es sind einige Variablen vorhan-
den, die nervos machen und auch Angst
auslosen konnen. Das sind Eindricke, die
ich auch kenne.
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Das Beratungsangebot liegt aus

R

Es geht immer darum zu fragen,
inwieweit das Verhalten hilfreich ist. Es
ist sehr schwierig zu bestimmen, dieses
Mass an Kontrolle ist >guts, dieses an-
dere Mass an Zwang aber schon zu viel
und daher >krankhaft<. Jeder Mensch
braucht zur Bewdltigung seines Alltags
ein bestimmtes Mass an Kontrolle und
Ritualen. Wenn sie jedoch ein Ausmass
annehmen, das den Alltag erschwert
bzw. jemand seinen Alltag nicht mehr
bewdltigen kann (Prokrastination, Herd,
Waschen), dann machen innere Zwdnge
krank. Oder wenn das Umfeld darunter
zu leiden beginnt. D.h., sobald der Be-
troffene oder sein Umfeld beginnen,
darunter zu leiden. Wenn man also, wie
bei einem schweren Kontrollzwang, alle
zehn Minuten schauen muss, ob der Herd
wirklich ausgestellt ist, dann leidet der
Alltag darunter und eine Behandlung ist
notig.
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Cornelia Beck

Wie viele ihrer Besucher leiden an

Zwangsstérungen?

Wie erwdhnt ist das schwierig fest-
zuhalten. Es gibt zwar eine international
gebrduchliche Klassifikation der WHO,
dieses »|CD-10« wird jedoch eher in der
Psychiatrie als in der Beratung einge-
setzt. Wir haben hier meist keine schwe-
ren psychiatrischen Fdlle. Die Besucher
zeigen eher leichte Symptome. Deshalb
erheben wir die Zahlen etwas anders. Wir
kategorisieren die Zwdnge zu den neuro-
tischen Leiden. Ein neurotisches Leiden
liegt dann vor, wenn zeitliberdauernde
Mihen das Leben erschweren und offen-
sichtlich psychisch begriindet sind, bspw.
Selbstwertprobleme, dysfunktionales
Verhalten oder einige der Angste und
Zwange. Die einzelnen Diagnosen sind in
unserem kurzzeitigen Setting oftmals
schwer zu trennen.

Ist hoher Leistungsdruck generell
schlecht oder kommt es nur auf die

Bewdltigungsstrategien an?

Wenn hoher Leistungsdruck auf
einen hohen Eigenanspruch trifft, kann
dies fiir den Betroffenen sehr belastend
werden. Er wird dann mit aller Kraft
versuchen, diesem Druck gerecht zu
werden, um ja nicht zu scheitern. Wenn
diese Person Versagen als etwas sehr
Schlimmes und nicht als den Weg zu
neuen Zielen sieht, kann eine ernste
Krise entstehen.

Generell ist es jedoch eine Frage der
Qualitdt und Quantitdt, es kommt auf die
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Im letzten Jahr fand bei ihnen ein
Workshop zum Thema »Wenn
Beziehungsprobleme den Studien-
fortschritt beeintrdchtigen« statt.

Art und Dauer des Leistungsdrucks an.
Permanenter Leistungsdruck kann hin-
derlich sein, kurzzeitiger Druck kann auch
motivierend wirken. Gleichzeitig ist es

Sie es! Schwieriger wird es dann, wenn
die Gefiihle nicht erwidert werden. Mit
verstdndnisvollen Freunden zu reden,
kann sicher bei der Bewdltigung helfen.
eben auch wichtig zu lernen, mit Versa- Was geben Sie Studierenden mit Wenn nicht, wirde ich dieser Person ein
gen umzugehen, und dass dies nicht das Friihlingsgefiihlen mit auf den professionelles Gespréch bei uns nahe-
Ende ist. Es ist wichtig, die eigenen Gren- Weg? legen.

zen zu kennen und sie zu akzeptieren. Spontan wiirde ich sagen: Geniessen

AutorInnen gesucht!

Du schrelbst gerne Texte und michtest dich gerne durch
konatruktives Feedback verbessern?

bu michtesat delne Meinung kundtun?

I recherchierat und teilst dein neues Wissen gerne mit
anderen?

Du michtest gerne Tell eines tollen Teams werden?
Du wilnschat dir eine Leserschaft von 200000 Personent?
Du meinst, dass das Polykus zu wenlg studentisch ist?

—n

Wenn du aoch nur eine dieser Fragen mit Ju besantwortet
hast, 80 solltest du unbedingt beginnen, £ir des Polykum

Wenn du gerne Texte fiirs Polykum
schreiben mochtest, dann schicke eine
Mail an: polykumldvseth.ethz.ch oder
komm an die nachste Redaktionssitzung!

Die Daten fur die Redaktionssitzungen
findest du hier:

aktuell im
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