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Praktikum am Aging Research Center des Karolinska Instituts in Stockholm,
Schweden

Von August bis Dezember 2017 habe ich ein viermonatiges Forschungspraktikum im
psychology sector des Aging Research Center (ARC) des Karolinska Instituts in
Stockholm, Schweden absolviert. Fir ein Praktikum in diesem Bereich habe ich mich
entschieden, da ich wahrend der ersten Semester meines Masters (klinische und
experimentelle Neurowissenschaften) meinen Schwerpunkt auf die Kklinischen
Aspekte der Neurowissenschaften gelegt habe und in diesem Bereich meine
berufliche Zukunft sehe.

Die Stelle am ARC habe ich durch eine Initiativbewerbung bekommen. Einer meiner
Professoren hat meine Bewerbung mit einer Empfehlung an die entsprechende
Stelle des ARC weitergeleitet. Die Planung und Organisation meines Aufenthalts
erfolgte via Emailkontakt mit meiner Betreuerin und dem Leiter des psychology
sectors. Gerne ware ich bereits im Juli nach Stockholm gegangen, allerdings ist es
(zumindest am Karolinska Institut) dblich, dass der Groliteil der Mitarbeiter den
Hauptanteil des Jahresurlaubs in den Sommermonaten nimmt und somit die
Forschung in diesen Monaten nur bedingt weiterlauft. Aus diesem Grund startete
mein Praktikum am 21.08., zur selben Zeit wie auch das Wintersemester an den
Universitdten startet. Weitere Organisationspunkte am ARC waren die ndétige
Versicherung am Arbeitsplatz, welche durch die Administration vor Ort fir mich
abgeschlossen wurde und das Erstellen eines Zugangs zu institutseigenen
Netzwerken. Auch dieser Punkt wurde vor Ort fir mich erledigt, sodass ich an
meinem ersten Tag nur noch meine Schlissel abholen und den Laptop (welchen ich
ebenfalls zur Verfigung gestellt bekommen habe) an meinem Arbeitsplatz
anschlieRen musste.

Vor meiner Ankunft habe ich mit meiner Betreuerin abgesprochen, dass ich gerne in
so viele Bereiche wie moglich Einblick bekommen und sehr gerne an einem Projekt
mitarbeiten wirde, um meine Fahigkeiten im wissenschaftlichen Arbeiten zu
verbessern. Auf ein bestimmtes Projekt haben wir uns im Vorfeld nicht festgelegt.
Den groR3ten organisatorischen Aufwand fir meinen Aufenthalt in Stockholm stellte
die Auslandskrankenversicherung und die Wohnungssuche dar. Durch mein
Auslandssemester in Perth, Australien, wahrend meines Bachelorstudiums, war ich
mit den Optionen der Auslandskrankenversicherung bereits vertraut. So Uberprufte
ich lediglich, ob die Konditionen sich verandert hatten, bevor ich mich fir eine
Versicherung der HanseMerkur entschied. Glucklicher Weise musste ich den
Versicherungsschutz nicht in Anspruch nehmen und kann daher keine Riickmeldung
zum Ablauf im Versicherungsfall geben.

Es gibt mehrere Flughéfen in der N&he von Stockholm, am nachsten ist der
Flughafen in Bromma. Die Verbindung nach Bromma ist, meiner Erfahrung nach,
allerdings die teuerste Variante. Alternativ kann man sehr gut nach Arlanda fliegen.
die Anbindung an die Stadt ist durch Busse und einen Zug im 10-Minuten Takt
gegeben. Die glnstigste Variante hier ist der Flygbussarna. Man zahlt circa 12€
und ist 40 Minuten unterwegs bis in die Stadt. Damit ist der ArlandaExpress schneller
und



kostet fur alle jinger als 26 Jahre circa 16€. Im Gegensatz zum Bus halt der Zug
aber nur am Flughafen und dem Hauptbahnhof/Stockholm Central.

Die Wohnungssuche gestaltete sich zeitaufwendiger. Zunachst habe ich mich fir
einen Platz in einem Wohnheim/Wohnung des Karolinska Instituts (KI housing)
beworben. Hier werden Austauschstudenten (welche fur die Zeit in Stockholm
eingeschrieben sind), Kl Angestellte und eingeladene Gastwissenschaftler
bevorzugt, sodass meine Chancen auf ein Zimmer gering waren. Ein weiterer Punkt,
der es einem schwer macht die Lage einzuschatzen ist, dass es keine festen
Termine fur Zusagen und Absagen durch KI housing gibt. Es kann theoretisch sein,
dass zwei Tage vor der Abreise aus Deutschland ein Angebot fur ein Zimmer kommt.
Trotzdem denke ich, dass es sich fur Studenten, die ein Auslandssemester
absolvieren, lohnt, sich zu bewerben. Hier gilt first come, first served. Meine Suche
habe ich in Facebookgruppen, der Uni Stockholm, des Karolinska Instituts und zum
Thema Wohnung (,Bostad®), sowie auf diversen Internetseiten (zum Beispiel
Blocket.se) weitergefuihrt. Schlussendlich habe ich allerdings Uber Kontakte ein
Zimmer zur Untermiete bei einer Rentnerin zentral in Stockholm gefunden (fur
Kontaktdaten und nahere Informationen gerne an mich wenden). Dieses Zimmer
konnte ich leider nicht von Anfang an beziehen. Um die ersten Wochen zu
Uberbriicken, hat meine Betreuerin im Institut nachgefragt, ob jemand sein
Zimmer/Wohnung untervermieten wirde und zum Glick hat sich jemand gemeldet.
So musste ich zwar nach vier Wochen meine Unterkunft wechseln, war aber fir die
gesamte Zeit gut versorgt.

Tipps zur Wohnungssuche sind das Internet, auch unbedingt selbst Suchanzeigen
verfassen, eigene Kontakte und evtl. beim Arbeitgeber/Universitat nachfragen, ob
man Unterstltzung bekommen kann.

Den ersten freundlichen und hilfsbereiten Eindruck meiner Betreuerin konnte ich
beim Arbeiten am ARC auf das gesamte Team ubertragen. Ich wurde sehr herzlich
willkommen geheiRen und hatte wahrend meines gesamten Aufenthalts immer eine
gute Zeit auf der Arbeit mit Kollegen, die immer ein offenes Ohr hatten, ihre Hilfe
anboten und mit denen sich sogar Freundschaften entwickelten.

In der ersten Woche meines Praktikums wurden mir die unterschiedlichen Projekte
und Ablaufe am ARC vorgestellt und ich habe mich dazu entschieden an einer Studie
zur Vorhersagbarkeit von Demenz mitzuarbeiten. Die Daten hierfir werden am ARC
im Rahmen einer Langzeitstudie aufgenommen. Da ich mich sehr fur
neuropsychologische Themen interessiere, wurde mir die gesamte Screening- und
Testbatterie erklart und ich wurde auch selbst getestet. Andere Aktivitaten waren
zum Beispiel der Besuch der Labore des NVS (Neurobiologi, vardvetenskap och
samhélle) Departementes in denen die biologischen Grundlagen von Demenz
erforscht und auch Medikamentenstudien durchgefihrt werden. Wéahrend meiner Zeit
am ARC habe ich viel Uber die statistische Auswertung von Bevélkerungsdaten und
das Verfassen wissenschaftlicher Texte gelernt. Zum normalen Ablauf gehérten auch
wochentliche Seminare mit Vortrdgen von Gastwissenschaftlern zu unterschiedlichen
Themen und Arbeitsgruppentreffen des psychology sectors. Hier habe ich sehr viel
neuen Input bekommen und hatte die Mdoglichkeit eine eigene Prasentation zu
halten, um meine Prasentationsfahigkeiten auf Englisch zu verbessern.

Auch sonst war ich gut in das Team integriert und habe an Aktivitaten wie dem
julbord, laut meiner Betreuerin der schwedischsten Tradition nach Midsommar,



teilgenommen. Julbord ist das schwedische Aquivalent zur Betriebsweihnachtsfeier
und zelebriert das gemeinsame Essen eines Mehrgéangemenus in einem Restaurant.
Eine weitere sehr ausgepréagte Tradition ist Fika. Fika beschreibt gemeinsames
Kaffee trinken mit einem Stiick Kuchen oder Gebéck dazu. Diese Tradition wird im
ARC zumindest jeden Freitagnachmittag eingehalten, Kaffee und Kuchen stellt der
Arbeitgeber.

Nicht nur wahrend der Arbeitszeit, auch in der Freizeit spielt Fika und ganz
besonders guter Kaffee, eine zentrale Rolle in Stockholm. In der ganzen Stadt findet
man zahlreiche Cafés (sehr gemocht habe ich Kaffeverket, Vete-Katten und das
Mumins Café). Eine weitere Tradition sind I6rdagsgodis (Samstagssufigkeiten). Man
geht samstags in ein SuRigkeitengeschaft und stellt sich eine bunte Tite zusammen.
Um beim Thema Essen zu bleiben: Essen gehen ist sehr teuer in Stockholm.
Generell sind auch im Supermarkt die Preise ein bisschen hoéher als in Deutschland.
Ich empfehle Lidl oder Willys fur einen gunstigen Einkauf. Aber alles, was man aul3er
Haus verzehrt ist drei Mal so teuer. Ein Cappuccino to go kostet beispielsweise 5€.
Die Freizeitgestaltung ist stark abhangig von der Jahreszeit. Im Sommer und Herbst
gab es viele offentliche Veranstaltungen und Markte drauRen und auch der
Freizeitpark Grona Lund hatte gedffnet. Ab Oktober enden diese Aktivitdten im
Freien und besonders im November hat man wenig Programm in der Stadt. Hinzu
kommt das friihe Einbrechen der Dunkelheit. Es ist tatsachlich um 15:30 Uhr dunkel.
In dieser Zeit kann man sich daflr in den vielen Museen der Stadt umschauen, einige
haben freien Eintritt. Besonders empfehlen kann ich das Tekniska Museet (sehr
interaktiv mit unterschiedlichen Ausstellungen), das ABBA Museum (ebenfalls sehr
interaktiv) und eine Besichtigung des Schloss Drottningholm (Wohnsitz der
Konigsfamilie und schoner als das Schloss in der Altstadt). Im Dezember erwacht die
Stadt wieder mehr zum Leben. Die Weihnachtsbeleuchtung tbertrifft alles was man
aus Deutschland gewdhnt ist. Einen Besuch auf dem Weihnachtsmarkt in Skansen
(Freilichtmuseum) sollte man sich nicht entgehen lassen. Allerdings ist auch nur das
Museum schon sehr schén und hat auch einen Bereich in dem man Elche, Béren
und Rentiere bewundern kann.

Nutzlich fir den Alltag ist auf jeden Fall eine Kreditkarte, man kann wirklich alles mit
Kreditkarte zahlen und outet sich sofort als Touri wenn man bar zahlt. Um die
offentlichen Verkehrsmittel zu benutzen bendtigt man eine SL-Karte, eine Karte auf
die man entweder Geld l|adt oder (bei taglicher Nutzung der o6ffentlichen
Verkehrsmittel zu empfehlen) ein Monatsticket kauft. Beim Einsteigen in den Bus
oder Betreten der Bahn- und U-Bahnstation (Tunnelbana) checkt man mit dieser
Karte ein und hat somit seine Fahrt bezahlt.

Wichtige Regel fur die Rolltreppen in den Bahnstationen: rechts stehen, links gehen.
Sehr viele Menschen laufen die Rolltreppen und sind nicht sehr begeistert, wenn
man ihnen im Weg steht.

Personlich finde ich, dass viele Stockholmer ein eher unfreundliches Auftreten in der
Offentlichkeit haben. Es wird viel gedrangelt, angerempelt und sich nicht dafiir
entschuldigt.

Sehr angenehm finde ich hingegen, dass es keine Hoflichkeitsform in der Anrede
gibt. Man duzt sich und spricht Personen generell mit ihrem Vornamen an.

Im Alltag bendtigt man keine Schwedisch Kenntnisse, jeder spricht sehr gutes
Englisch und ist sehr hilfsbereit.



Eine wirklich schlechte Erfahrung habe ich wahrend meiner Zeit in Stockholm nicht
gemacht. Negativ aufgefallen sind mir die Preise in Restaurants und Bars und sehr
schade finde ich, dass die schwedische Mentalitat sehr zurickhaltend ist und es
wirklich schwierig war und lange gedauert hat, Anschluss zu finden.

Die schonsten Erfahrungen waren alle Aktivitaten die mit schwedischen
Traditionen/Alltag zu tun hatten, sodass ich das Gefiihl hatte angekommen zu sein.
AuBerdem auf jeden Fall die Herzlichkeit und Hilfsbereitschaft die mir vom ersten
Tag an entgegengebracht wurde.

Alles in allem, hatte ich eine schéne Zeit in Stockholm, habe viel in meinem
Forschungsbereich gelernt, viele neue Kontakte geknlpft, meine Sprachkenntnisse
verbessert, sowie einen Einblick in die schwedische Kultur bekommen und kann
jedem nur empfehlen den Schritt ins Ausland zu wagen.

Als Zeitraum wirde ich im Nachhinein eher das Sommersemester/die erste
Jahreshalfte empfehlen. Man hat eine gré3ere Chance auf Schnee im Januar-April.
Ich hatte fest mit viel Schnee im Dezember gerechnet und hatte tatsachlich nur zwei
Tage an denen 10 cm Schnee lagen. AulRerdem werden in dieser Zeit die Tage
wieder langer und man kann den schwedischen Sommer und das Midsommar Fest
miterleben.

Fotos aufgenommen auf dem Monelinusvagen (Sédermalm) und der Gondolen
(Sodermalm). Beide Aussichtpunkte sind kostenlos.




