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Die Studienzeit gehort in der Regel zu den schonsten und gliicklichsten Zeiten im
Leben. Und doch kann es Phasen geben, in denen du das Gefiihl hast, alles gerdt auBer
Kontrolle — Stress macht sich unangenehm bemerkbar. Das kann mit dem Studium
selbst zusammenhédngen, mit deinem Privatleben, oder aber auch mit beidem. Des-
halb gehort es zu den wichtigen Fahigkeiten im Leben zu wissen, was Stress unserem
Korper antut, wie anféllig wir selbst dafiir sind und vor allem wie wir richtig mit stres-
sigen Situationen und Ereignissen umgehen.
In diesem Kapitel lernst du:

1. wie du Anzeichen fiir Stress bei dir selbst und bei anderen erkennst,

2. wie du proaktive Strategien zur Stressbewiltigung entwickeln kannst,

3. wie du deine personliche Anfilligkeit fiir Stress erkennst,

4. wie du deine Stressausloser (sog. Stressoren) erkennen und damit umgehen kannst.

Schitze dein gegenwartiges Selbstvertrauen ein. Gib fiir folgende Bereiche Noten zwi-
schen 1 (= sehr gut) und 5 (= mangelhaft):

Ich kann Anzeichen von Stress | Ich kann erkennen, was mich | Ich kann proaktive Strategien
bei mir selbst erkennen. stresst. zur Stressbewaltigung anwen-
den.
Datum:

1.1 Einfuhrung

98% der Studenten, die im Jahr 2006 fiir den Student Experience Report befragt wur-
den, gaben an, ein gliickliches Studentenleben zu fithren. Natiirlich kannst du einer
von diesen gliicklichen Studenten sein und beim Lesen der Uberschrift fiir dieses
Kapitel denken, dass du nicht sonderlich gestresst bist und dass du damit klar kom-
men wiirdest, solltest du es doch einmal sein. Allerdings gaben auch 56% dieser Stu-
dierenden an, dass sie im Studium deutlich mehr Stress ausgesetzt seien als vorher.
Wenn du daran denkst, dieses Kapitel zu tiberspringen, weil du dich im Moment
nicht gestresst fithlst, dann nimm dir ein paar Minuten Zeit und denke iiber Folgen-
des nach: Ich weil}, wie mein Korper auf Stress reagiert. Ich kann die Symptome
erkennen und ich weil} ganz genau, was mich stresst. Ich habe auch iiber meine Ein-
stellung zum Leben nachgedacht und erkannt, dass das durchaus eine Rolle dabei
spielt, ob und wie sehr gestresst ich mich fithle. AuBerdem ist mein Selbstvertrauen
stark genug, um alle Probleme, die Angst verursachen, 16sen zu kénnen. Wenn du all
diesen Aussagen zustimmen kannst, {iberspringe dieses Kapitel. Wenn nicht und
wenn du diese Fahigkeit entwickeln oder verfeinern mochtest, dann lies weiter.
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1.2 Was geschieht mit unserem Korper unter Einfluss
von Stress?

Richard Lazarus, ein bedeutender Psychologe, der im Jahr 2002 die prestigetrédchtige
Auszeichnung des ,,American Psychologist“ bekam, hat die These aufgestellt, dass
Stress und Angst hauptsdchlich dann auftreten, wenn wir glauben, ein Problem, das
wir als belastend empfinden, nicht 16sen zu kénnen (Lazarus und Folkman, 1984).
Wenn wir von diesem Problem iiberwiltigt werden und das Gefiihl haben, ihm nicht
entrinnen oder es nicht 16sen zu kénnen, erfahren wir Angst oder Stress. Allerdings
empfinden nicht alle dieselben Ereignisse als belastend und jeder von uns nimmt
Stress unterschiedlich wahr. Wir gehen unterschiedlich selbstbewusst damit um und
bewaltigen Stress jeder auf seine eigene Weise. Es gibt also nicht die eine, allgemein-
giiltige Losung fiir den Umgang damit. Man kann aber sagen, dass das Gefiihl, die
Kontrolle verloren zu haben, dazu fiihrt, dass wir uns dngstlich und gestresst fiihlen.

1.2.1 Wie reagiert unser Korper auf Stress?

Wenn wir eine Situation als belastend wahrnehmen, reagiert unser Kérper physiolo-
gisch darauf. Der Harvard-Physiologe Walter Cannon prégte in den 1920er Jahren den
Begriff ,fight or flight“ (,, Kampf oder Flucht®). Dieser Begriff beschreibt die physische
oder emotionale Reaktion unseres Korpers auf eine bedrohliche Situation. Wenn wir
uns bedroht fithlen, erhoht sich die Herzschlagfrequenz, der Blutdruck steigt und
unsere Muskeln spannen sich an. Gleichzeitig setzt unser Kérper das Hormon Cortisol
frei, das den Energiefluss in unsere Muskeln erhoht. Damit sind wir fiahig zu handeln:
Entweder wir bleiben und kdmpfen, oder wir ergreifen die Flucht. Haben wir die
bedrohliche Situation bewdltigt, kehrt unser Kérper in den Normalzustand zuriick.
Allerdings: Reagieren wir nicht aktiv auf die als bedrohlich wahrgenommene Situa-
tion, dauert es ldanger, bis das Cortisol wieder abgebaut ist. Das bedeutet, dass es nicht
sehr hilfreich ist, wenn wir zum Beispiel vor einer Seminararbeit ,,die Flucht ergrei-
fen“. Es kann sogar sein, dass wir uns dann noch gestresster fiihlen. ,,Die Flucht zu
ergreifen” vor unseren Stressoren bedeutet hdufig, nach Ausreden zu suchen, was die
Dinge auf lange Sicht verschlimmern kann, weil wir das Gefiihl haben, noch mehr
unter Stress zu stehen. Wenn dieser Zustand iiber einen langen Zeitraum andauert,
werden unser Immunsystem, unser Herz-Kreislauf-System, unser Verdauungssystem
und unser Bewegungsapparat angegriffen, bis wir erschopft sind und schlieBlich
krank werden.

Ein Cortisol-Uberschuss stért zudem die Kommunikation zwischen unseren
Gehirnzellen und beeintrachtigt so auch den Teil des Gehirns, der von wesentlicher
Bedeutung fiir das Lernen und das Gedéchtnis ist. In einer kritischen Situation erin-
nern wir uns hédufig nicht mehr daran, was eigentlich genau passiert ist. Es ist, als ob
unsere ,Leitungen auller Betrieb” sind, und wir reagieren nur noch auf das, was
lebenswichtig ist. Somit beeintrachtigt schlechte Stressbewiltigung oder dauernde
Stressbelastung unsere Lernfdhigkeit.

Deshalb ist es so wichtig darauf zu achten, was bei uns Stress auslost, und Techni-
ken zu entwickeln, die uns helfen, richtig mit Stress umzugehen und damit auch
einen tiberméBigen Cortisol-Fluss zu reduzieren.
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' ; Obwohl Stressoren die Cortisol-Menge in unserem Blutkreislauf erhdhen, gibt es in unserem Tages-
1! zyklus (circadianer Rhythmus) auch ,tagliche Cortisol-St6Re”. Damit wird unseren Blutdruck auf-
Mok recht erhalten, wir bleiben wachsam und sind so fahig, auf unsere Umgebung zu reagieren.

erke

1.3 Was sind die Symptome von Stress?

Wenn wir uns gestresst fiilhlen, bemerken wir Verdnderungen in unseren Gefiihlen
und unserem Verhalten. Die Ubungen 1 und 2 helfen dir, bei dir selbst und bei ande-
ren Stress zu erkennen.

UBUNG 1 Erkennen von Stress-Symptomen
Schau dir die nachstehenden Szenarien an und fiille die Tabelle aus.

Ubung Markus ist ein sehr kontaktfreudiger und selbstbewusster Mensch und hat beschlossen, im Ausland zu
studieren. Er ist jetzt kurz vor Ende des ersten Semesters. Er ist gern unter Menschen und hat einige gute
Freunde. Seine Freunde bemerken jedoch, dass er sich mehr und mehr zuriickzieht, nicht richtig isst und
haufig nervos erscheint. Wenn sie versuchen, mit ihm zu sprechen, reagiert er gereizt und alle sind der
Meinung, man solle ihn in Ruhe lassen.

Lucy ist eine Studentin im dritten Studienjahr und hatte immer ein ausgefiilltes soziales Leben. lhre Lehr-
krafte haben viele Male mit ihr gesprochen, weil sie Arbeiten zu spat abgegeben oder in Kursen gefehlt
hat. Dennoch schien sie die Dinge immer noch in letzter Minute hinzubekommen. Aber vor kurzem hast
du bemerkt, dass sie angefangen hat, mehr zu trinken, und als du sie darauf angesprochen hast, sagte
sie, dass sie nicht gut schlafe und etwas Alkohol brauche, um einzuschlafen. Du hast auch bemerkt, dass
deine normalerweise so lebenslustige Freundin wenig Interesse hat an den Dingen, die ihr sonst gemein-
sam unternommen habt. AuRerdem bekommt sie Schwierigkeiten mit ihrer Projektgruppe fir das dritte
Studienjahr, die sich tber ihre Vergesslichkeit und ihr mangelndes Interesse an dem Projekt beschwert.

Anzeichen von Stress | Wie kdnnte er/sie sich fiihlen? | Was sollte er/sie tun?

Markus

Lucy

Weitere Informationen findest du in den Losungshinweisen.

UBUNG 2 Erkennen der eigenen Stress-Symptome

Welche Symptome hast du, wenn du dich gestresst fihlst? Trage sie in die Spalte Wie fiihle ich mich —
Ubung einschlieRlich kérperlicher Symptome (z. B. Herzklopfen, Krankheitsgefiihl, Miidigkeitsgefiihl) — und unter
Wie reagiere ich (z. B. Gereiztheit, Desinteresse, Emotionalitat) ein.
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Wie fiihle ich mich (einschlieRlich korperlicher | Wie reagiere und verhalte ich mich?
und seelischer Symptome)?

Weitere Informationen findest du in den Lésungshinweisen.

Natiirlich muss man alles in Relation sehen. Wir sind alle dann und wann gestresst.
Meistens sind die Symptome unangenehm, aber auszuhalten und nach kurzer Zeit
vorbei. Manchmal sind wir uns nicht einmal bewusst, dass wir gestresst sind, bis uns
jemand sagt, wie gereizt wir doch sind. Allerdings kann es passieren, dass wir chro-
nische Stress-Symptome entwickeln, und das muss behandelt werden.

1.3.1 Ist Stress generell schlecht?

Stress kann sowohl positiv als auch negativ sein. Positiver Stress bedeutet, gerade so
viel Stress zu haben, dass wir motiviert und gefordert sind. Er kann uns einen Kick
geben. Allerdings assoziieren wir das Wort ,,Stress” im Allgemeinen mit etwas Nega-
tivem, wie unsere obigen Symptome zeigen. Wie wir bereits weiter oben festgestellt
haben, bewerten wir dabei Situationen in unterschiedlicher Art und Weise. So kon-
nen einige ein Gruppenprojekt, eine schriftliche Arbeit oder eine Prédsentation als
positiv und als Herausforderung ansehen, wihrend andere diese Dinge als negativ
und beunruhigend betrachten.

Wir brauchen zudem etwas Stress in unserem Leben, damit wir wachsam bleiben
und fiir solche Herausforderungen bereit sind. Jeder von uns hat wahrscheinlich
schon erlebt, dass das Herz plotzlich schneller schldgt, wenn wir im Begriff sind
etwas zu tun, das wir als Herausforderung oder als aufreibend empfinden. Aber hau-
fig ist es genau das, was wir brauchen, um uns in Gang zu setzen — eine gesunde Dosis
Cortisol, das bald danach wieder abgebaut wird. Wie viele von uns haben eine Auf-
gabe zur Seite gelegt, weil das Ende der Abgabefrist noch ganz weit weg ist? Wenn der
Abgabetermin naher riickt, bekommen wir einen ,,Anfall“, der uns aktiv werden lasst.
Das Kunststiick besteht darin zu wissen, wann dieser Kick-Start, den du brauchst, in
eine Stress-Situation umschlégt.

Reflektiere deinen Umgang mit Abgabefristen: Arbeitest du generell aus Bequem-
lichkeit zu knapp oder genau richtig? Wahrscheinlich gibt es bei dir eine individuelle
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Tendenz (siehe Kapitel 2, , Zeitmanagement®). Damit du, falls erforderlich, mit die-
sem Problem fertig werden kannst, musst du diese individuelle Tendenz erkennen.
Einige Kennzeichen fiir positiven Stress sind:

Ich bin aufgeregt.
Ich bin motiviert.
Ich empfinde einen Kick.

Ich bin geistig oder korperlich gefordert.

Ich kann gut lernen.

1.4 Personliche Entwicklung im Umgang mit Stress

Verallgemeinernd kann man sagen, dass unsere inneren Einstellungen unsere Bezie-
hung zu anderen Menschen beeinflussen. Sie wirken sich darauf aus, wem oder was
wir die Schuld zuweisen, wenn etwas nicht funktioniert, wie wir an Aufgaben heran-
gehen und wie viel Kontrolle wir selbst {iber unser Leben zu haben glauben. Wir miis-
sen unsere Selbstwahrnehmung entwickeln, um Stress und Stress-Situationen erken-
nen zu konnen, und unser Selbstvertrauen muss ebenso wachsen wie der Glaube an
unsere Fahigkeit, die Kontrolle iiber unser Leben zuriickgewinnen zu kénnen.

1.4.1 Personliche Veranderungen vornehmen — emotionale
Intelligenz entwickeln

Daniel Goleman, Autor des bekannten Buches Emotional Intelligence (1995), behaup-
tet, dass der Intelligenzbegriff IQ allein nicht alle Fahigkeiten umfasst, die wir brau-
chen, um im Alltag erfolgreich zu sein. Wir miissen Selbstwahrnehmung entwickeln
und erkennen, was andere fithlen (Empathie). Wir miissen wissen, wie wir mit unse-
ren Emotionen umgehen, und Selbstdisziplin aufbringen. Dies, so Goleman, ist die
emotionale Intelligenz oder der emotionale Quotient (EQ). Gruppenarbeitsprojekte
entwickeln, wenn sie ernsthaft durchgefiihrt werden, zum Beispiel unsere interperso-
nellen Kompetenzen (emotionale Bildung).

Die Ubungen 1 und 2 wurden in dieses Buch aufgenommen, um dir zu zeigen, wie
wichtig es als erster Schritt zur Stressbewéltigung ist, aufmerksam zu sein gegeniiber
deinem eigenen Verhalten und dem deiner Freunde.

Emotionale Intelligenz umfasst im Wesentlichen drei Bereiche: Selbstwahrneh-
mung, Selbstreflexion und Selbststeuerung. Diese Bereiche sind in der nachfolgenden
Tabelle zusammengefasst.

Die Entwicklung deiner emotionalen Intelligenz liefert dir das Fundament fiir die
Entwicklung deines Selbstvertrauens und des Glaubens an dich selbst. Dadurch
gewinnst du die Zuversicht, dein Leben besser in der Hand zu haben. Du wirst dir dei-
nes eigenen Verhaltens und der dadurch verursachten Einschrankungen mehr
bewusst und dein Einfithlungsvermégen den Problemen deiner Freunde gegentiber
wiéchst.
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Bereiche der
emotionalen Intelligenz

Fragen

Anwendung in deinem Studium

Selbstwahrnehmung

B Was veranlasst mich so zu fiih-
len und zu denken, wie ich es
tue?

B Welche Teile meiner Reaktionen
laufen gewohnheitsmaRig ab
und welche sind bewusst durch-
dacht?

B Wovor habe ich Angst/fiirchte
ich mich?

Ehrlichkeit mit dir selbst ermdglicht dir
die Reflexion deiner Qualitaten und Feh-
ler. Du lernst aus deinen Erfahrungen.
Denke wahrend deines Studiums, deiner
Teilzeitarbeit etc. dariiber nach und
mache dir in deinem persdnlichen Ent-
wicklungsplaner Notizen. Diese Reflexion
soll dir gewohnheitsmaRige Handlungen
zu Bewusstsein bringen — mégliche

Angst vor Prifungen, speziellen Seminar-

arbeiten etc. Wenn du dir dessen
bewusst wirst, kannst du versuchen zu
verhindern, dass du in zuvor gelernten
negativen Reaktionen gefangen bist.

Selbstreflexion

m Wie weifl ich, was richtig fir
mich ist?

®  Wenn ich nicht angstlich oder be-
sorgt ware, was wiirde ich tun?

H Kann ich mein Bewusstsein fir
meine Handlungsweisen verbes-
sern?

Manage deine Gefiihle. Wenn etwas
beginnt, dich zu stressen, dann identifi-
ziere genau, was es ist, und beurteile
objektiv, warum es fiir dich ein
Stressausloser ist. Kannst du das selbst
schaffen oder brauchst du Hilfe?

Selbststeuerung

B Helfe ich anderen Menschen
oder verletze ich sie?

B Arbeite ich in Wechselwirkung
mit anderen?

B Habe ich Einfiihlungsvermdgen
(Empathie) entwickelt?

B Arbeite ich nach einigen person-
lichen Standards?

Nimm deine Kommilitonen wahr. Achte
bei der Zusammenarbeit mit ihnen
sowohl auf ihre Bediirfnisse, als auch
auf deine eigenen (sei einfihlsam).

Aus dem Emotional Intelligence Network, http:/l6seconds.org/index.php

1.4.2 Personliche Veranderungen vornehmen — Glauben an sich
selbst entwickeln

Wie bereits erwdhnt, gehort als wichtiger Aspekt zur Stressbewiltigung das Gefiihl,
das eigene Leben kontrollieren zu kénnen. Die moderne Reaktion auf , Kampf oder
Flucht” ist unsere Fahigkeit, Dinge, die uns Stress verursachen, zu verdndern. Dafiir
brauchen wir Vertrauen in uns selbst (siehe Ubung 3).

Albert Bandura, ein bekannter kanadischer Psychologie-Professor, begann, Person-
lichkeit als eine Interaktion zwischen psychologischen Prozessen, der Umwelt und
unserem Verhalten zu sehen. Er erkannte, dass diejenigen, die in stirkerem Male das
Gefiihl hatten, die Kontrolle iiber ihr Leben zu haben (hohe Selbstwirksamkeit), sich
anders verhielten und personlich mehr erreichten (Bandura, 1997).
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UBUNG 3 Ist alles Schicksal?
Schau dir die folgenden Aussagen an — stimmst du ihnen zu oder nicht?

Ich stimme zu | Ich bin anderer
Meinung

Wenn bei mir etwas schief geht, ist es einfach Pech.

Egal, wie gut ich plane, was passieren soll, passiert sowieso.

Freundschaften sind eine Sache der Chemie — entweder sie funk-
tionieren oder sie funktionieren nicht.

Einige Leute haben immer Gliick.

Wenn etwas schief geht, kann ich normalerweise herausfinden,
wer daran die Schuld tragt.

Wie du wahrscheinlich erkannt hast, spiegeln diese Aussagen jemanden wieder, der wenig Vertrauen hat
in seine eigenen Fahigkeiten, Veranderungen herbeizufiihren. Notiere dir, wo deine Tendenz liegt. Kom-
mentare zu diesen Aussagen findest du in den Ldsungshinweisen.

Schreibe in die nachstehende Tabelle eine neue Liste mit Aussagen, die jemanden reflektieren, der an sich
selbst glaubt.

Trifft auf mich Trifft auf mich
normalerweise zu | normalerweise nicht zu

Schaue dir einige weitere Beispiele in den Losungshinweisen an, wenn du deine eigenen aufgeschrieben
hast.

Strategien zur Verbesserung des Selbstvertrauens

1. Wihle eine spezielle Aufgabe/Tétigkeit aus, die du verbessern mochtest, und geh
zuversichtlich an die Sache heran. Denke an eine spezielle Aufgabe.
2. Diese Arbeit muss wichtig fiir dich sein, denn das wird dich motivieren, daran zu
arbeiten.
3. War deine frithere Erfahrung mit dieser Arbeit negativ? Wenn ja, dann finde die ge-
nauen negativen Aspekte heraus, damit du dich damit befassen kannst (verallge-
meinere nicht, denn mit Verallgemeinerungen kannst du nicht arbeiten).




1.4 Personliche Entwicklung im Umgang mit Stress

4. Entwickle ein Bild von dir selbst oder von jemandem, der diese Arbeit gut erledigt.
Was macht die Arbeit gut? Stelle sicher, dass du diese gute Leistung ,,siehst“. Be-
halte das Bild vor Augen.

5. Setze dir genaue und kurzfristige Ziele, um die zuvor ermittelten Aspekte der Ar-
beit zu behandeln. Schau dir den nachstehenden Abschnitt an, der Herangehens-
weisen an Stress auslosende Ereignisse zum Thema hat.

6. Suche dir Feedback und arbeite positiv damit. Wenn du glaubst, dass du ,.etwas
nicht tun kannst“, dann sage immer ,,Ich kann das noch nicht tun“. Das klingt sehr
zuversichtlich.

7. Verbalisiere bzw. formuliere deine Strategie fiir das Erreichen deiner kurzfristigen
Ziele. Auf diese Weise hast du deinen Erfolg artikuliert und kannst ihn sozusagen
,horen“. Das macht dich handlungsbereit.

8. Kleine Erfolge bringen Gesamterfolge hervor.

Sein Leben ,unter Kontrolle” zu haben, bedeutet nicht, ein ,Kontrollfreak” zu sein. Es bedeutet, das
Gefiihl zu haben, etwas fun zu konnen, um zu helfen. Je héher deine emotionale Intelligenz ist,
desto besser kannst du anderen vertrauen und Hilfe leisten und annehmen. Erkenne, wann du
Unterstiitzung brauchst, und suche sie proaktiv.

Checkliste fiir Anzeichen von Stress

Fasse diese Liste mit Symptomen als Warnsignal auf. Wenn diese Symptome chronisch werden, musst du dir
Hilfe suchen.

Korperlich

Kopfschmerzen, Riickenschmerzen, Erschopfung, Schlaflosigkeit, Herzklopfen, Durchfall oder Verstopfung,
Muskelverspannungen in Nacken und Schultern, Hautausschlige, Ubelkeit.

Seelisch

Gefiihl der Nutzlosigkeit, Wertlosigkeit, kein Selbstvertrauen in die eigenen Fahigkeiten, keine Anerkennung
der eigenen Starken, sich selbst schlecht reden, Gefiihl der Einsamkeit, sich ,auer Kontrolle® fiihlen, Gereizt-
heit und Wut.

Geistig

Gefiihl, dass du nicht noch etwas Neues lernen kannst, keine Erinnerungsvermdgen, keine gute Informations-
verarbeitung im Kurs, du musst etwas immer wieder durcharbeiten, bevor es ,sitzt".

Das Resultat einiger der obigen Symptome konnen negative Reaktionen sein, wie zum
Beispiel: sozialer Riickzug, Stimmungsschwankungen, Wutanfélle, Entschlussunfa-
higkeit, Weinerlichkeit, Appetitlosigkeit oder ungeziigelter Appetit, dir wird
schlecht, sobald du ,,das“ eine Buch 6ffnest oder an der Bibliothek vorbeigehst, mdg-
licherweise tiberméaBiges Trinken, Drogenmissbrauch oder Selbstverletzung.

Wenn dieser Zustand zu lange andauert oder sich noch verschlimmert, zeigst du maglicherweise
noch schwerere Symptome wie zwanghaftes Verhalten, Suizidgedanken oder Depressionen. Wenn
du das Gefiihl hast, dass sich deine Symptome verschlimmern, und du dir deswegen Sorgen machst,
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brauchst du professionelle Hilfe. Bitte wende dich an deinen Arzt oder an die Beratungsstelle deiner
Hochschule. Wenn du diesen Schritt machst, informiere auf jeden Fall deinen Tutor, so dass er das
verspatete Einreichen von Arbeiten genehmigen oder bestimmte Aufgaben verschieben kann.

1.5 Hast du eine Personlichkeit, die dich stresst?

Wir alle sind uns der Tatsache bewusst, dass einige unserer Freunde stressresistenter
sind als andere, und vielleicht beneiden wir sie darum, dass sie ruhig bleiben, wih-
rend wir vielleicht gerade iiberfordert sind. Wir sollten uns inzwischen bewusst sein,
dass es: (a) individuelle Unterschiede darin gibt, ob wir bestimmte Ereignisse als
belastend oder herausfordernd ansehen, und (b) individuelle Unterschiede bestehen
in der Art und Weise, wie wir selbst glauben, mit diesen Ereignissen umgehen zu kon-
nen, sobald wir sie einmal als Stress auslosend eingestuft haben. Einer der Faktoren
fiir diese individuellen Abweichungen ist unsere unterschiedliche Personlichkeits-
struktur.

1.5.1 Wie beeinflusst deine Personlichkeit deine Stressniveaus?

In den 1950er Jahren beobachteten die beiden Kardiologen Meyer Friedman und Ray
Rosenman eine Hdaufung von Herzerkrankungen bei ihren ménnlichen Patienten, die
im Beruf unter hohem Druck standen. Das erscheint uns heutzutage vielleicht offen-
sichtlich, aber zu der damaligen Zeit war das nicht der Fall. Sie stellten auch fest, dass
bestimmte Personlichkeitstypen anfdlliger fiir Herzerkrankungen waren. Den Person-
lichkeitstyp, der ihrer Meinung nach ,,gefdhrdeter” war, nannten sie ,,Personlichkeits-
typ A“. Ubrigens betrachtete sich Friedman selbst als einen ,,sich erholenden Typ A*.
Der Typ-A-Mensch ist jetzt ein Synonym fiir einen ,,angetriebenen” Menschen, der
von Zeit und Perfektion besessen ist. Das Gegenstiick dazu ist der Typ-B-Mensch, der
gelassen und locker ist.

Bist du Typ A oder Typ B?

Typ A und Typ B sind im Wesentlichen ein Kontinuum von Personlichkeitsmerkma-
len zwischen Verkrampftheit und Gelassenheit. Sie sind kein komplexes Mal deiner
Personlichkeit, konnen dir aber als Leitfaden fiir die Bestimmung deiner eigenen Ver-
anlagung dienen.

Typ-A-Personlichkeiten neigen zu folgenden Verhaltensweisen:

Sie sind sehr zielorientiert (extrem, hdufig um jeden Preis).

Sie sind wettbewerbsorientiert.

Sie brauchen Anerkennung und Forderung.

Sie erledigen mehrere Aufgaben gleichzeitig, wenn sie unter Zeitdruck stehen.

Sie mochten Dinge gern erledigt haben.

Sie sind geistig und korperlich aufmerksam (iiberdurchschnittlich).

Es gibt eine anhaltende Debatte dariiber, ob Typ-A-Menschen anfélliger fiir Herzerkrankungen sind.
Der potenzielle Zorn- und Feindseligkeitsaspekt dieses Personlichkeitstyps scheint aber durchaus
ein Faktor zu sein.



1.5 Hast du eine Personlichkeit, die dich stresst?

Typ-B-Personlichkeiten neigen zu folgenden Verhaltensweisen:
Sie sind entspannter.

Sie sind lockerer.

Sie sind viel unter Leuten.

Sie sind weniger wettbewerbsorientiert.

Sie setzen sich realistische Ziele, die sie nicht tiberfordern.

Fiir den Fall, dass du nicht sicher bist, welcher Personlichkeitstyp du bist, héilt das
Science Museum unter http://www.sciencemuseum.org.uk ein kurzes Online-Quiz
fiir dich bereit, mit dessen Hilfe du deinen Typ herausfinden kannst. Gib einfach in
die Suchmaschine des Museums als Suchwort ,,stress” ein.

Hilfe! Ich bin eine Typ-A-Personlichkeit und davon schon gestresst.

Nicht alle Merkmale der Typ-A-Menschen sind schlecht. Du merkst es selbst, wenn
du zu angespannt oder verkrampft bist. Wenn du glaubst, ein Typ-A-Mensch zu sein,
fiihlst du dich eventuell zum Beispiel gestresst, wenn du nicht das erreichen kannst,
was du dir vorgenommen hast, oder wenn du Abgabetermine fiir Seminararbeiten
ndher riicken siehst und befiirchtest, dass du zu spét dran bist. Vielleicht musst du
deine personlichen Standards neu anpassen und etwas entspannter werden, wenn du
das Gefiihl hast, es zu tbertreiben. Einige deiner Freunde weisen dich moglicher-
weise auf dein Verhalten hin und vielleicht solltest du dariiber nachdenken, ob du zu
,ehrgeizig” bist.

Denke tiber dich selbst nach und entwickle deine emotionale Intelligenz. Gibt es
Moglichkeiten, deine Typ-A-Merkmale abzuschwichen? Bestimme ein paar der
Eigenschaften, von denen du glaubst, dass du an ihnen arbeiten kannst. Teste auch
die Stress reduzierenden Techniken, die dir bei Bedarf helfen kénnen.

Warum sollte ich mir Gedanken machen - Ich bin eine Typ-B-Personlichkeit.

Nicht alle Merkmale eines extremen Typ-B-Menschen sind gut. Moglicherweise bist
du zu locker und nichts bereitet dir Stress, bis die Dinge aus dem Ruder laufen. Du
musst morgen eine Arbeit abliefern und plétzlich musst du etwas tun und hast viel-
leicht nicht die Zeit, dein Bestes zu geben. Wenn du ein extremer Typ-B-Mensch bist,
machst du dir vielleicht nicht einmal dann Sorgen! Trotzdem: Versuche auf jeden
Fall, einen ausgewogenen, entspannten Weg zu finden, und stelle sicher, dass du die
dir gesetzten Ziele erreichst.

Wir miissen eine Balance finden.

Wie bei allen Dingen brauchen wir ein ausgewogenes Verhaltnis zwischen Antrieb
und Entspannung. Idealerweise befindest du dich irgendwo in der Mitte zwischen
Typ A und Typ B. Dann bist du in der Lage, ruhig und iiberlegt mit unerwarteten Ter-
minen und anderen Stressoren umzugehen. Du hast alles unter Kontrolle und fiihlst
dich nicht gestresst.

Wenn du nun deine Selbstwahrnehmung entwickelt hast, emotional kompetent bist
und an dich selbst glaubst, wie gehst du dann an Stress auslosende Ereignisse heran?
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1.6 Proaktive Strategien zur Stressbewaltigung

Stress reduzierende Techniken sind der eine Weg zur Stressbewiltigung (siehe
Kapitel 8), und es ist gut, sie zur Verfiigung zu haben, aber sie sind eben nur , Techni-
ken“. Eine grundlegendere Art der Stressbewaltigung ist dein proaktives Stressmana-
gement. Psychologen haben zwei umfassende Arten der Bewiltigungsstrategie
bestimmt:

B Problemorientierte Bewéltigungsstrategie (Problemorientiertes Coping)

B Emotionsorientierte Bewaltigungsstrategie.(Emotionsorientiertes Coping)

Problemorientierte Strategie | M Erkenne deine Stressoren.

B Analysiere, was dich an einem Ereignis stresst.

B Zerlege die verschiedenen Komponenten der Situation in iberschaubare
Stiicke.

B Finde heraus, welcher Teil das Problem ist.

B Schau dir die Optionen an.

B Entwickle einen Aktionsplan.

m (berpriife deine Ressourcen — brauchst du Hilfe?

Emotionsorientierte Strategie | @ Erkenne deine Stressoren.

Denke dariiber nach, wie du dich #iA/st wenn du mit dem Stressor kon-

frontiert wirst.

B Widerstehe deinem Wunsch, nicht dariiber nachzudenken.

W Denke dar(iber nach, wie du damit beginnen kannst, dieses Gefiihl zu
verandern.

B Vertraue anderen und sprich mit einem Freund oder einem Berater.

Quelle: Basierend auf Bewaltigungsstrategien von Lazarus und Folkman (1984).

Wenn du bereits ein proaktiver Stresskiller bist, bevorzugst du moglicherweise eine
der obigen Strategien. Idealerweise solltest du aber beide Strategien verwenden, da
sie deinen Glauben an dich selbst sowie deine emotionale Intelligenz mobilisieren. In
Ubung 4 sollst du dariiber nachdenken, wie du Probleme 15st.

UBUNG 4 Problemlésung als Stresshewéltigung

Denke nun an ein Beispiel, das fiir dich relevant ist. Wie wiirdest du diese Strategie zur Problemldsung
anwenden?

1. Ein Stress auslosendes Problem identifizieren.

2. Was macht das Problem Stress auslosend?

3. Was halte ich davon?

4. Was kann ich jetzt tun, um das Problem zu bewaltigen?



1.7 Was macht ein Studium Stress auslosend?

Checkliste fiir proaktive Bewaltigungsstrategien

Daran muss ich arbeiten v°

Personliche Entwicklung:
B Selbstvertrauen (Ich bin eine ,Ich schaffe das”-Person)
B Emotionale Intelligenz (Ich kenne mich selbst und ich vertraue anderen)

Personlichkeitstyp:
B Typ A (Perfektionist, ehrgeizig, hohe Standards)
B Typ B (entspannt)

Strategien:
B Problemorientiert (Analyse, Aktionsplan)
B Emotionsorientiert (Neuordnung der Emotionen)

1.7 Was macht ein Studium Stress auslosend?

Lernen kann Stress verursachen und deine Fahigkeit, mit einem gewissen Mall an
Stress umgehen zu kénnen, wird dir helfen. Am Anfang eines Kurses befindest du
dich vielleicht in deinem Wohlfiihlbereich in der du die Kontrolle iiber dein Lernen
hast und vorhersagen kannst, was geschieht. Wenn die Anforderungen steigen, hast
du aber moglicherweise das Gefiihl, dass du nicht mehr so viel Einfluss darauf hast,
was du weilit und was nicht, und du fallst sehr bald aus deiner Komfortzone heraus.
In dieser Phase lernst du! Es ist wichtig zu erkennen, dass du diese Phase durchma-
chen musst, damit dein neues Wissen seinen Platz findet und zu deinem neuen Wohl-
fithlbereich wird. Es ist wichtig, dass du in deine neue Komfortzone hineinfindest,
obwohl es bei einigen Studierenden bis zum Examen dauert, bis sich alles zusammen-
fiigt und an seinen richtigen Platz gelangt. Schaue dir die Kurve in Abbildung 1.1 an.
Wo, glaubst du, befindest du dich jetzt? Bist du gliicklich, wenn du dich beim Lernen
auBerhalb deiner Komfortzone befindest?

Weniger
vorhersagbar % 3 A&frﬁ;gﬂfoﬂzr

3%
3 W 3

Komfort-
zone
Vorhersagbar
Unter Kontrolle Weniger Kontrolle

Abbildung 1.1: Befindest du dich in deiner Komfortzone?

1. Danke an Professor Mark Lutman von der University of Southhampton, der diese
Vorstellungen ercrtert hat. Er glaubt, dass ein guter Lernender jemand ist, der damit
umgehen kann, dass er sich auBlerhalb seiner Komfortzone befindet — solange dieser
Zustand nicht zu lange andauert.
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Den Studienbeginn kann man als ,,Ubergangsritus” ansehen, etwas, das du vermut-
lich selbst mdchtest und das dich erwachsen werden lédsst. Du verldsst dein Zuhause,
schaffst dir ein eigenes, schlieit neue Freundschaften und lernst etwas, das dich
interessiert. All das sind aufregende Herausforderungen, die dir einen enormen Kick
geben oder dich véllig iiberfordern kénnen. Was bedeutet es fiir dich? In Ubung 5
sollst du Stressoren im Studentenleben erkennen.

UBUNG 5 Stressoren im Studentenleben

Identifiziere einige Stressoren im Studentenleben aus dieser typischen Szene. Was sollte Johanna deiner
Meinung nach tun? Finde dann die akademischen Stressoren heraus, die dich selbst besonders betreffen.

Johanna war die Erste aus ihrer Familie, die ein Studium begann, und sie freute sich sehr darauf, Ingeni-
eurwissenschaften zu studieren. Durch ihr Studium und durch die Gruppen, in denen sie Mitglied wurde,
lernte sie schnell neue Freunde kennen. Aber jetzt in ihrem dritten Studienjahr wird Geld bzw. Geldmangel
zu einem immer gréReren Problem. Sie hat mehrere Kredite aufgenommen und hat sich nun entschlossen,
einen Teilzeitjob zu suchen, um iber die Runden zu kommen. Sie hat einen Job in einem Restaurant am
Ort gefunden. Dort arbeitet sie an zwei Abenden in der Woche in Vier-Stunden-Schichten bis Mitternacht.
AuRerdem hat sie einen zweiten kleinen Job im drtlichen Supermarkt angenommen und arbeitet dort in
der anstrengenden Nachmittagsschicht. [hr Bankkonto sieht zwar mittlerweile besser aus, aber sie merkt,
dass die spaten Abende und der zusatzliche Job im Supermarkt ihr Studium allmahlich beeintrachtigen.
Das Studium wird immer komplexer und sie muss mehrere Projekte abschlieRen. Da es ihr drittes Studien-
jahr ist, braucht sie gute Noten, um den gewiinschten Abschluss zu schaffen. Sie hat immer mehr das
Gefiihl, zu vielen Anforderungen ausgesetzt zu sein, und weif nicht, wie sie damit umgehen soll, insbe-
sondere seitdem ihr Chef in dem Restaurant sie unter Druck setzt, sie solle mehr Schichten arbeiten.

Akademische Stressoren Bewaltigungsstrategien

Johanna

Ich

Lebe ich mich ein?

Wenn du dein Zuhause verldsst um zu studieren, ldsst du etwas Vertrautes hinter dir:
deine Freunde, deinen Heimatort, deinen Freund bzw. deine Freundin und deine
Familie. Diese vertraute Umgebung hat dich geprédgt und unterstiitzt. Obwohl du dich
freust, das alles hinter dir zu lassen, merkst du vielleicht, dass es sich weg von zu
Hause ldngst nicht so behaglich und sicher anfiihlt. Im Grunde hast du Heimweh. Vie-
len deiner Kommilitonen geht es genauso und du weilit, du musst versuchen dich ein-
zuleben, neue Freunde zu finden und dazuzugehoren. Die beste Zeit dafiir ist gleich
zu Beginn des Studiums, denn da sucht jeder neue Freunde. Eventuell hast du
anfangs das Gefiihl, noch nicht die richtige Gruppe gefunden zu haben, aber bis zum
zweiten Semester wirst du dich sicher genug fiihlen um zu wissen, mit wem du
zusammen sein mochtest und wie du dabei vorgehst. Schiichternheit verlangsamt
diesen Prozess vielleicht. Versuche es trotzdem und gehe in Gruppen, die dich inter-
essieren. Hier triffst du automatisch auf Gleichgesinnte.



1.7 Was macht ein Studium Stress auslosend?

Ich habe anscheinend nie genug Geld.

Die Finanzen stellen eine zunehmende Stressursache fiir Studierende dar. Ein Teil-
zeitjob ist eine einleuchtende Losung. Der Trend hin zu Teilzeitjobs wihrend des Voll-
zeitstudiums nimmt zu. Obwohl diese Arbeit dir zusétzliche Berufserfahrung und
Verantwortungsbewusstsein vermittelt, kann ein UbermaB an Arbeit deinem Studium
schaden. So empfiehlt die britische Regierung beispielsweise, nicht mehr als zehn
Stunden pro Woche in Teilzeit zu arbeiten.

Geldmangel ist auch die Ursache fiir andere Stressoren, zum Beispiel schlechte
Unterkunft, billiges Essen und zu wenig Kursmaterial. Deshalb ist es von entschei-
dender Bedeutung, dass du deine Finanzen in Ordnung bringst (siehe Ubung 6).

UBUNG 6 Haushaltsplanung GF
Haushaltsplanung missen wir unser ganzes Leben lang betreiben. Wenn Geldmangel allerdings ein JL

besonderer Stressausldser fir dich ist, dann musst du das Thema ,Haushaltsplanung” in den Griff bekom- Ubung
men. Das gehort sicherlich fiir die wenigsten zu den Lieblingsbeschaftigungen, aber um das Anhaufen von
Schuldenbergen zu vermeiden, musst du wissen, was du einnimmst und was du ausgibst und mit welchem

Budget du wirtschaften kannst.

Wie sehen deine Finanzen aus? Arbeite je nach Praferenz auf wochentlicher oder monatlicher Grundlage.

Einnahmen Ausgaben
wochentlich/monatlich | wochentlich/monatlich

EINNAHMEN:

Kredit

Teilzeitjob

Familie

Ersparnisse

Sonstige

UNTERKUNFT:

Miete

Strom

Gas

Wasser

Telefon

Zweitwohnsteuer

Sonstige
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Einnahmen Ausgaben
wochentlich/monatlich | wochentlich/monatlich

STUDIUM:

Studiengebuhren

Exkursionen

Schreibmaterial

Projektkosten

Sonstige

LEBENSHALTUNGSKOSTEN:

Essen

Essen aufer Haus (abends und tagsiiber)

Toilettensachen

Mobiltelefon

Fahrtkosten: Auto

Fahrtkosten: Bus — taglich

Fahrtkosten: weite Strecken (Fahrten nach
Hause?)

Kleidung

Sonstige (Zahnarzt, Arzt, Rezepte etc.)

SOZIALES LEBEN:

Kneipe

Kino, Clubs

Sportliche Aktivitaten

Sonstige

GESAMTSUMME

Gleichen sich die Einnahmen-Spalte und die Ausgaben-Spalte aus?
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Was solltest du tun, wenn du feststellst, dass du finanzielle Unterstiitzung brauchst?
Vielleicht hast Du Anspruch auf BAf6G. BAf6G ist eine Abkiirzung fiir BundesAus-
bildungsférderungsGesetz und ist eine finanzielle Hilfe, die zur Halfte nicht zuriick-
gezahlt werden muss. Die andere Hilfte versteht sich als zinsloses Darlehen, das du
nach dem Studium zuriickzahlen musst. Deine Universitdt hat méglicherweise Bera-
tungsstellen, die dir helfen kénnen, deine Finanzen in den Griff zu bekommen.

Ich weiB3 nicht, was meine Lehrkrafte von mir erwarten.

Ein Problem fiir Studierende im ersten Studienjahr ist der Einstieg ins Studium. Viel-
leicht bist du Abiturient, ein Studierender aus dem Ausland oder ein dlterer Studie-
render, der in das Vollzeitstudium zurtickkehrt.

Uberpriife immer deine Studienordnung siehe ,Lernen im Studium*“, denn dort sind
die Ziele deines Studiengangs und die Lernergebnisse beschrieben. Sorge dafiir, dass
du stets genau weilit, was in einer Arbeit verlangt wird — vage Vermutungen reichen
nicht aus. Denke daran: Es wird von dir erwartet, ein unabhéngiges Lernverhalten zu
entwickeln (siehe ,Lernen im Studium*“). Wenn du dariiber im Zweifel bist, was erwar-
tet wird, frage deinen Tutor oder einen Studierenden im zweiten oder dritten Studi-
enjahr.

Ich kann einfach nicht alles lernen, was von mir erwartet wird.

Die zu erbringenden akademischen Leistungen und die Anforderungen von Seminar-
arbeiten sind ein weiterer Bereich, der als Stressursache ausgemacht wurde. Mogli-
cherweise hast du den Eindruck, dass sich die Arbeiten am Ende des Semesters hiu-
fen, und du hast damit zu kdmpfen, alles bis zum Abgabetermin fertig zu bekommen.

Die Hdaufung von Abgabeterminen fiir Arbeiten ist ein Problem. Aber wenn du die
Aufgabe weit im Voraus bekommst, wird von dir erwartet, dass du dir deine Zeit ent-
sprechend aller Arbeiten einteilst (siehe Kapitel 2, , Zeitmanagement*). Plane fiir jede
Aufgabe Zeit ein, dem Wissen entsprechend, das du zu der Zeit besitzt. Manchmal
musst du unter Umstédnden beginnen, bevor die Vorlesung, das Seminar oder der
Laborkurs stattgefunden hat. Du kannst einen Ubersichtsplan anfertigen und im Laufe
der Zeit maglichst viel dort einfiigen.

Um die Stoffmenge, die du den Erwartungen entsprechend lernen sollst, bewéltigen
zu konnen, musst du einige effektive akademische Fertigkeiten (,academic skills®)
entwickeln. Die Kapitel in diesem Buch sind genau dafiir konzipiert. Wahle selbst aus
jedem Kapitel aus, was du brauchst, und handle danach. Dein Stress wird sich all-
mihlich verringern, wenn du anfingst, die Kontrolle zu iibernehmen. In Ubung 7
sollst du deine Stress auslésenden Ereignisse bestimmen.

Die Komplexitdt des Lernmaterials wird mit den Jahren ebenfalls zunehmen. Diese
Tatsache hat sich als ein weiterer Stressausloser erwiesen. Leide nicht still vor dich
hin, wenn du mit etwas zu kdmpfen hast. Sprich mit deinem Tutor und vielleicht
auch mit einer wissenschaftlichen Hilfskraft aus einem hoheren Semester, die im
Kurs hilft. Denk daran, dass du deine Freunde um Hilfe bitten kannst oder auch Men-
toren, wenn diese Funktion in Ihrem Studiengang eingerichtet ist.

In ,Lernen im Studium“ haben wir die Charakteristiken eines Anfidngers und eines
Experten erortert. Das Kapitel eignet sich fiir ein nochmaliges spéteres Durcharbeiten.
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UBUNG 7 Erkennen der eigenen Stress auslésenden Ereignisse

Welche(n) der folgende Punkte empfindest du als belastend?

B Haufung von Abgabefristen fiir Arbeiten

B Reine Menge an zu erledigender Arbeit

B Komplexitdt der Arbeit

B Nicht genau zu wissen, was von dir erwartet wird

W Sonstiges

Wie kannst du bei der Bewaltigung dieser potenziellen Stressoren proaktiv handeln?

Fillle die nachstehende Concept Map mit den verschiedenen Arten von Stressoren im Studium aus und
mache eine Liste mit Mdglichkeiten zu deren Bewaltigung. Notiere jeden Stressor im Studium auf der
obersten Linie und die Bewaltigungsmaglichkeiten auf den Linien darunter.

Meine Stressoren im Studium

Eine Concept Map mit dem Resultat von Stress im Studium findest du in den Losungshinweisen.

1.7.1 Ausstieg: eine Reaktion auf Stress?

Der Ausstieg aus dem Studium kann eine Reaktion auf Stress sein, ist es aber nicht
zwingend. Wenn du denkst, dass du wirklich das falsche Fach oder den falschen Stu-
dienort gewdhlt hast, und wenn du jetzt genau weilt, was du machen willst, ndmlich
nicht studieren, dann brich dein Studium ab. Du gerdtst noch mehr unter Stress,
wenn du nur bleibst, weil du dein ,,Gesicht wahren* willst oder niemanden kranken
mochtest. In Deutschland verlassen laut Bundesministerium fiir Wirtschaft und Tech-
nologie (2010) jahrlich 55.000 Studenten die Uni ohne Abschluss. Es ist von grundle-
gender Bedeutung zu lernen, wie du Stress unter Kontrolle héltst und ihn nicht dein
Leben ruinieren lésst.

Wenn du aussteigen mochtest, weil du das Gefiihl hast, es nicht zu schaffen, oder
weil du allgemein ungliicklich bist, dann denke noch einmal dariiber nach. Disku-
tiere mithilfe deines personlichen Tutors, eines Studentenberater, eines Freundes
oder eines Geistlichen, warum du ungliicklich bist und welche Optionen du hast. Du
wirst sehen, es gibt verschiedene Moglichkeiten, und eine davon konnte fiir dich
genau die richtige sein, die dich in die Lage versetzt, weiterzumachen und einen Stu-
dienabschluss zu erwerben. Lasse nicht zu, dass der Wunsch abzubrechen eine
Fluchtreaktion auf Stress wird.



1.7 Was macht ein Studium Stress auslosend?

1.7.2 Wer ist leichter gestresst?

Wie wir mittlerweile wissen sollten, empfinden manche Menschen eher Stress als
andere. Allerdings sind auch einige Studierendengruppen anfilliger fiir Druck als
andere. Es gibt interne und externe Stressausldser. Zu den externen Stressauslésern
gehoren alle duBere Dinge, mit denen wir uns befassen miissen, zum Beispiel Priifun-
gen, Seminararbeiten, Finanzen etc. Interner Stress hdngt dagegen mit unseren eige-
nen Personlichkeitsmerkmalen zusammen oder entsteht, wenn wir mit einem gewis-
sen Mal an Unvermodgen oder Krankheit umgehen miissen. Somit ist Stress ein
Wechselspiel zwischen dem, was wir in ein Ereignis einbringen, und dem Ereignis
selbst. Die Unausgewogenheit zwischen internen und externen Stressauslosern kann
unser seelisches und kérperliches Wohlbefinden beeintrdchtigen und Stress verursa-
chen (Lazarus und Cohen, 1977).

Da externe Faktoren bei Stress eine Rolle spielen, konnen einige Studierende sich
zusdtzlichem Druck ausgesetzt fiihlen.

Bist du ein alterer Studierender?

Dieser Abschnitt betrifft Studierende, die nach einer ldngeren Auszeit wieder ein Stu-
dium aufnehmen. Vielleicht bist du dir in folgenden Punkten unsicher:

B Komme ich mit den jungen Leuten klar?

B Komme ich im akademischen Bereich zurecht?

B Werde ich in der Lage sein, Privatleben und Studium unter einen Hut zu bringen?
|

Komme ich finanziell zurecht?

Bist du ein auslandischer Studierender?

Als ausldndischer Studierender bist du zusétzlichem Druck ausgeliefert, da du dich
um folgende Punkte kiimmern musst:

B Einrichtung eines neuen Zuhauses im Ausland
Heimweh
Verstehen der kulturellen Unterschiede (gesellschaftlich und akademisch)

Arbeit in einer Fremdsprache

Mégliche Konfrontation mit rassistischen AuBerungen. Melde diese, wenn sie in-
nerhalb der Hochschule geduBert werden.

Externe Drucksituationen werden in Ubung 8 erdrtert.

Wabhrscheinlich bist du trotz dieser zusatzlichen Belastungen ein gliicklicher und ausgeglichener
Student. Bitte glaube nicht, dass du gestresst sein musst. Wenn du gut damit klar kommst, achte
auf Studenten, die sich in einer ahnlichen Situation wie du befinden und nicht so gut damit umge-
hen konnen. Vielleicht kannst du sie ein wenig unterstiitzen (entwickle deine emotionale Intelli-
genz).
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UBUNG 8 Meine externen Drucksituationen

Trifft auf mich zu | Muss ich etwas tun?

Ich bin nach vielen Jahren gerade wieder in ein Vollzeit-
studium eingestiegen und frage mich, wie ich zurecht-
kommen werde.

Ich habe Heimweh (oder kénnte Heimweh bekommen).

Meine Sprachkenntnisse sind nicht gut genug.

Ich verbringe nicht genug Zeit mit meiner Familie.

Ich vermisse meine Freunde von Zuhause.

Kann ich es schaffen?

Schreibe weitere Situationen auf, die dich unter Druck setzen, und priife, ob du glaubst, etwas tun zu miis-
sen, um sie unter Kontrolle zu halten. Welcher Personlichkeitstyp bist du — kdnnte das deine Reaktion auf
Stress beeinflussen? Bist du proaktiv und wendest problem- und emotionsorientierte Bewaltigungsstrate-
gien an (siehe vorstehende Abschnitte 1.4, 1.5und 7.6)?

.8 Stress reduzierende Techniken:
eine Instandhaltungsstrategie

usdtzlich zur personlichen Entwicklung und den oben angefiihrten proaktiven Stra-

tegien konnen wir ein Instandhaltungsprogramm entwickeln, das uns in die Lage ver-
setzt, mit anhaltendem Stress, der uns hin und wieder trifft, umzugehen. Im Folgen-

d
]

en sind einige grundlegende Techniken aufgefiihrt:

Bewegung. Bewegung unterstiitzt den physiologischen Aspekt von Stress. Die
Freisetzung von Endorphinen vermittelt dir ein euphorisches Gefiihl und tut dei-
nem Herzen gut. AuBerdem kann man auf diese Weise gut Arger und Frustrationen
los werden. Wenn du nur eine Stress reduzierende Technik auswahlen maochtest,
dann nimm diese.

Entspannung. Wenn du dich gestresst fiihlst, ist es schwierig zu entspannen. Even-
tuell findest du das sogar sehr miithsam. Dann ist es besser, z. B. Yoga- oder Tai-Chi-
Kurse zu besuchen. Bewegung hilft auch beim Entspannen. Wenn du deine eige-
nen Entspannungstechniken entwickeln mochtest, dann versuche es mit tiefer At-
mung oder Meditation. Gehe mit Freunden aus und amiisier dich.



1.9 Reflexion

Gesunde Ernidhrung. Vermeide ungesunde Fertiggerichte und zu viel Alkohol —
beides kann an deiner Energie zehren und dazu fithren, dass du dich niederge-
schlagen fiihlst.

Gespriche. Sei offen gegeniiber Freunden und Familie. Sie werden sich geehrt
fiihlen, dass du so viel Vertrauen zu ihnen hast, dass du deine Probleme mit ihnen
besprichst. Indem du iiber deine Probleme sprichst, kannst du sie niichtern be-
trachten und eine andere Sichtweise gewinnen.

Stresstagebuch. Wenn du ein Tagebuch fiihrst, beginnst du, deine Gefiihle und dei-
ne Stressausloser in Worte zu fassen. Dadurch wirst du dir dieser Dinge bewusst
und bist achtsamer dir gegeniiber, und genau das ist der erste Schritt, um den
Stress zu bewdltigen. Diese Technik kannst du kombinieren mit den Gesprédchen
mit deinen Freunden.

Konzentration. Wenn wir gestresst sind, fiihlen wir uns tiberfordert. Blattere zu-
riick und schaue dir nochmal die Strategien zur Entwicklung von Selbstvertrauen
an. Konzentriere dich dabei auf jeden Teil deines Plans.

Hilfe von anderen. Es gibt Probleme, die du nicht alleine angehen kannst und soll-
test. Versuche nicht, Superman zu sein. Die meisten Hochschuleinrichtungen bie-
ten Unterstiitzung an. Du solltest dich mit den verfiigbaren Angeboten vertraut
machen: zum Beispiel Studentenwerk, AStA, Geistliche, Beratungsstellen, medi-
zinische Dienste, dein personlicher Tutor und natiirlich Freunde und Familie.

1.8.1 Priifungen — der Spezialfall

Wihrend der Wiederholung:

Erstelle einen realistischen Zeitplan fiir die Wiederholung — so behiltst du alles im
Griff.

Fasse deine Notizen zusammen, mache dir Stichpunkte, markiere wichtige Informa-
tionen und wende Concept Maps fiir eine Schnelliibersicht an.

Mache Pausen, damit du aufmerksam bleibst.

Wiéhrend der Priifung:

1

Bleibe ruhig — atme langsam und tief.

Behalte die Kontrolle.

Lies die Anweisungen aufmerksam (Studierende tun dies sehr haufig nicht).
Lies die Aufgaben ruhig durch und unterstreiche die zentralen Aspekte.
Markiere die Aufgaben, die du zuerst bearbeiten méchtest.

Teile jeder Aufgabe einen bestimmten Zeitrahmen zu.

Plane ein Zeitfenster fiir die Uberpriifung deiner Arbeit ein.

.9 Reflexion

Wie du gesehen hast, umfasst Stressbewdltigung wesentlich mehr als nur das Erler-
nen einiger Techniken. Sie bedeutet, das Leben zu dndern. Sie kann dir kein stress-
freies Leben garantieren, doch wiirdest du das tiberhaupt wollen? Aber sie versetzt
dich in die Lage, mit Stress umzugehen und die gesundheitsschddlichen Auswirkun-
gen von Stress unter Kontrolle zu behalten.
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Stresshewaltigung

1.9.1 Zusammenfassung dieses Kapitels

Ansitze fiir die ) _
Bewaltigung Verdnderungen  KOrperlich
stressender Ereignisse als Ergebnis Seelisch

Personliche posyniichkeit
Stress Tendenz

(Zusammenfassung)

Problemorientiert

Emotionsorientiert

Bewegung

Entspannung

Personliche
Entwicklung

Stress reduzier-

ende Techniken Emotionale Intelligenz

Gesunde Ernahrung

Gesprache Selbstvertrauen

Stresstagebuch

Konzentration

Denke jetzt dariiber nach, ob du derzeitig in der Lage bist, einen Plan zur Stressbewil-
tigung aufzustellen und durchzuarbeiten, und iiberlege, was du tun musst, um dich
zu verbessern.

UBUNG 9 Aktualisiere deinen Persénlichen Entwicklungsplaner

Nachdem du dieses Kapitel durchgelesen hast, schatze nochmals dein Selbstvertrauen ein. Wie sieht der
Ubung Vergleich mit deiner Bewertung zu Beginn des Kapitels aus? Was kannst du tun, um dich zu verbessern?
Du kannst die Ergebnisse in deinen eigenen personlichen Entwicklungsplaner einfiigen und alles hinzufii-
gen, was du fir passend haltst.

Benote dein Selbstvertrauen auf einer Skala von 1 (= sehr gut) bis 5 (= mangelhaft).

Mein Plan zur Stressbewaltigung Selbstvertrauen 1 —5 | Plane fiir Verbesserungen

Erkennen meiner Reaktion auf Stress
Abschnitt 1.4

Uberpriifung meines Selbstvertrauens
Abschnitt 1.4.2

Verbesserung meiner emotionalen Intelligenz
Abschnitt 1.4.7

Erkennen meiner individuellen Anfalligkeit fiir
Stress (Personlichkeitstyp A, B)
Abschnitt 1.5

Bestimmung proaktiver Strategien zur Stress-
bewaltigung, die am besten zu mir passen
Abschnitt 1.6
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1.9 Reflexion

Mein Plan zur Stresshewaltigung Selbstvertrauen 1 -5 | Plane fiir Verbesserungen

Erkennen meiner Stressoren Abschnitt 1.7

Bestimmung und Anwendung der fiir mich am
besten geeigneten Techniken zur Stressredu-
zierung Abschnitt 1.8

Datum:

B Sprich mit deinem Hochschulberater. Er kann dir Ratschldge geben, wie du am besten mit den allgemei-
nen Problemen umgehst, die mit den Belastungen im Studium einhergehen.

B Frage Freunde, wie diese Stress bewaltigen — du wirst nicht nur feststellen, dass das Problem , Stress” wei-
ter verbreitet ist, als du denkst. Deine Freunde kénnen dir vielleicht auch ein paar niitzliche Tipps fiir die
Reduzierung von Stress geben.

Weitere Informationen findest du auf folgenden interessanten Websites:

B http://www.studieren-im-netz.org/im-studium/studieren/stressbewaeltigung

m Studieren im Netz. Diese Seite wird von Online Akademie Kéln erstellt und bietet eine Reihe niitzlicher
Informationen. Siehe unter http://www.studieren-im-netz.org/im-studium/studieren/stresshewaeltigung
[Zugriff von September 2010].

B Drei Ubungen zur Stressbewltigung. gibt dir ein paar einfache Ubungen an die Hand, wie du dich ent-
spannen kannst: http://studium.lerntipp.at/stress/stressuebungen.shtml [Zugriff von September 2010].

UBUNG 1 Erkennen von Stress-Symptomen

Anzeichen von
Stress

Wie konnte er/sie sich
fiihlen?

Was sollte er/sie tun?

Zieht sich zurlick
Appetitlosigkeit
Nervos/gereizt

Markus

Emotional: Weinerlich oder
aber auch aggressiv. Emoti-
onale Erschopfung

Er sollte erkennen, dass etwas nicht stimmt
und etwas geschehen muss, bevor er mit
seinem Studium ins Hintertreffen gerat. Er
sollte mit jemandem sprechen, dem er ver-
traut — Freund, Tutor oder Berater. Er sollte
dafiir sorgen, dass dieser Zustand nicht zu
lange andauert.

Trinkt viel
Schlaft nicht gut

Desinteressiert und
vergesslich

Lucy

Fihlt sich unwohl und
mdglicherweise deprimiert
von zu viel Alkohol und zu
wenig Schlaf. Mentale
Erschopfung

Sie sollte die negative Verdnderung in
ihrem Verhalten wahrnehmen und ihr
sollte klar sein, was sie als Erstes tun muss
— aufhoren zu trinken.

Sie sollte sich bei einem Freund oder Bera-

ter Hilfe suchen, um ernsthafte Schaden
durch Alkoholkonsum zu vermeiden.
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Stresshewaltigung

-\g In diesen Fallstudien liegt der Schliissel zur Weiterentwicklung in der Wachsamkeit gegeniiber den

1! eigenen Stressmustern und in der Erkenntnis, wann sie erdriickend werden. Suche Hilfe und nimm
Hilfe von deinen Freunden an. Als Freund musst du vielleicht jemandem helfen, der versucht, dich
wegzuschieben. Bleibe geduldig und versuche, ihn wéhrend dieser schwierigen Phase eurer
Freundschaft nicht aufzugeben.

UBUNG 2 Erkennen der eigenen Stress-Symptome

In der folgenden Tabelle sind einige Stress-Symptome aufgelistet. Welche davon hast du erkannt? Mdg-
licherweise findest du nun mehr Symptome, von denen du bislang nicht wusstest, dass sie Anzeichen fiir
Stress sind.

Wie fiihle ich mich (einschlieflich Wie reagiere und verhalte ich mich?
korperlicher und seelischer Symptome)?

Ich fiihle mich iberfordert. Ich bin unorganisiert und vergesslich.

Ich bin Ubervorsichtig und tue mich schwer damit,
Entscheidungen zu treffen.

Ich gerate in Panik.

Ich habe mein Selbstvertrauen verloren.

Ich kann mich nicht auf meine Arbeit konzentrieren.
Ich bin mental erschopft.

Ich fiihle mich miide und erschépft. Ich habe kein oder nur wenig Interesse an Dingen.
Ich schlafe nicht gut.
Ich weine schnell.

Ich fiihle mich dngstlich und nervos. Ich bin launisch, gereizt, aggressiv und werde leicht
wiitend.

Ich greife zu Freizeitdrogen, um die Symptome zu lindern.

Ich fiihle mich sehr emotional und weinerlich. | Ich reagiere emotional und bin haufig den Tranen nahe.
Ich leide unter emotionaler Erschopfung.

Ich fiihle mich krank. Ich habe ein Druckge- | Ich habe Durchfall und/oder verliere das Interesse am
fihl im Magen. Ich habe keinen Appetit. Essen.

Ich habe Herzklopfen. Ich schwitze mehr als normal.
Ich habe Heimweh. Ich ziehe mich von meinen Freunden zurtick.
Ich bin nicht sehr gesellig. Ich mochte fir mich sein.

Menschen reizen mich und ich werde unbeherrscht.

Ich fiihle mich deprimiert. Alles wird zu viel und ich habe kaum Interesse an
irgendetwas.
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1.9 Reflexion

Faiin

)
Wenn deine Liste ziemlich kurz war, erkennst du nun vielleicht einige Anzeichen von Stress bei dir ' ¥
selbst. Fiige sie zu deiner Liste in dieser Ubung hinzu. Sich der eigenen Stress-Symptome bewusst f!

zu sein ist sehr wichtig, wie wir in Ubung 1 gesehen haben.
Merke

UBUNG 3 Ist alles Schicksal?

Anmerkungen

Wenn bei mir etwas schief geht,
ist es einfach Pech.

Das heift, du bist der Meinung, dass dein Verhalten gar nichts
oder wenig dazu beitragt, ob etwas fiir dich schief lauft. Du
schiebst die Schuld etwas AuRerem zu (,Pech”).

Egal, wie gut ich plane, was pas-
sieren soll, passiert sowieso.

Du hast das Gefiihl, nichts selbst in der Hand zu haben, da dein
ganzes Leben bereits vorgezeichnet ist.

Freundschaften sind eine Sache
der Chemie — entweder sie funk-
tionieren oder sie funktionieren
nicht.

Die Chemie spielt sicherlich eine Rolle bei Freundschaften, aber
nicht ausschlieRlich. Wenn du dich nicht bemihst, Freunde zu fin-
den und zu behalten, wirst du allein sein.

Soziales Wohlbefinden ist sehr wichtig bei der Kontrolle von Stress.

Einige Leute haben immer Glick.

Siehe obige erste Anmerkung. In diesem Fall gehst du davon aus,
dass die Erfolge anderer Menschen nicht das Ergebnis ihrer
Anstrengungen sind, sondern , Gllick".

Wenn Dinge schief gehen, kann
ich normalerweise herausfinden,
wer daran die Schuld tragt.

Siehe obige erste Anmerkung.

Aussagen zu Selbstvertrauen

Ich kann beeinflussen, was mir geschieht.

Wenn ich gezielte kurzfristige Plane mache, weil ich, dass ich sie einhalten kann.

emotionale Intelligenz dafir.

Ich weif, dass Freunde sich zueinander hingezogen fiihlen, aber ich kann dennoch beeinflussen, in
welchem MaR ich mich in meinen Freundeskreis integriere. Ich habe die zwischenmenschliche und

Wenn Dinge schief laufen, finde ich heraus, warum, und klare das, damit es nicht wieder geschieht.
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UBUNG 7 Erkennen der eigenen Stress auslésenden Ereignisse

Privatleben
Geld
Heimweh \| Umweltfaktoren
Freunde "\.\
Gesundheit - -

Freisetzung ..
von Cortisol Erhohte Herzschlagfrequenz
@ Erhéhter Blutdruck

Gereiztheit
Weinerlichkeit
Appetitlosigkeit

’ Schwitzen
Zittern
Erschépfung

Geflhl der Nutzlosigkeit

Geflihl des Kontrollverlusts L.
M ;" (beeintrachtigt
wettbewerbs- @ -
orientiert N
‘°

zielorientiert \ Personlichkeitstyp A
Wahrnehmung

Straff /

LN
Korperliche
Anzeichen

Verspannungen
in Nacken/Schultern

Durchfall
Verdauungsstérungen

Krankheit

Schlechtes Erinnerungsvermoégen
Schlechte Informationsverarbeitung
Unféhigkeit mitzuhalten

Gefiihl von Dummbheit

Intellekt

Abbildung 1.2: Karte der Stressoren im Studium — Ubersichtsgrafik
WWW.pearson-

Zusitzliche Hilfe, Links, Tipps und Adressen findest Du unter
studium.de. Gib einfach in der Schnellsuche ,,Survival®“ ein und klick dann auf

,CWS Student”.

COMPANION
WEBSITE

68



	Survival-Guide für Erstis
	1 Stressbewältigung
	1.1 Einführung
	1.2 Was geschieht mit unserem Körper unter Einfluss von Stress?
	1.2.1 Wie reagiert unser Körper auf Stress?

	1.3 Was sind die Symptome von Stress?
	1.3.1 Ist Stress generell schlecht?

	1.4 Persönliche Entwicklung im Umgang mit Stress
	1.4.1 Persönliche Veränderungen vornehmen – emotionale Intelligenz entwickeln
	1.4.2 Persönliche Veränderungen vornehmen – Glauben an sich selbst entwickeln

	1.5 Hast du eine Persönlichkeit, die dich stresst?
	1.5.1 Wie beeinflusst deine Persönlichkeit deine Stressniveaus?

	1.6 Proaktive Strategien zur Stressbewältigung
	1.7 Was macht ein Studium Stress auslösend?
	1.7.1 Ausstieg: eine Reaktion auf Stress?
	1.7.2 Wer ist leichter gestresst?

	1.8 Stress reduzierende Techniken: eine Instandhaltungsstrategie
	1.8.1 Prüfungen – der Spezialfall

	1.9 Reflexion
	1.9.1 Zusammenfassung dieses Kapitels


	Ins Internet: Weitere Infos zum Buch, Downloads, etc.



