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Stress — was Ist

das eigentlich?

Ubung zur Selbstreflexion:

Bitte nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um
Uber Ihr ganz personliches Stresserleben
nachzudenken.

Bitte erganzen Sie jeden der drei Satze so, wie
es lhrem personlichen Stresserleben entspricht:

 |ch gerate in Stress, wenn...
* |ch setze mich selbst unter Stress, indem...
« Wenn ich im Stress bin, dann...
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|. Stress erkennen und verstehen
Die Stress-Ampel
Individuelles Stressmanagement

Il. Selbstmanagement — den Stress
bewaltigen

Das Leben nach eigenen Zielen ausrichten
Done Is better than perfect

Prioritaten setzen

Agieren statt reagieren
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und verstehen




Beziehung zwischen

Le I Stu N g un d Stress Christian-Albrechts-Universitat zu Kiel

Leistung
A
Az
U
s
i
- ! Leistungs- §
= optimum
80
=
a
= | Unterforderung Uberforderung
i | l . — Stre:ss—
niedrig | mittel | hoch dosis

Lang, Sabine: schneller, weiter, h6her — Strategien gegen den Stress



Stress-Ampel

Stressoren

Anforderungen, deren erfolgreiche Bewaltigung wir als
subjektiv bedeutsam, aber unsicher einschatzen

- bedrohen personliche Ziele und Motive
.

Personliche Stressverstarker

Individuelle Motive, Einstellungen,
Bewertungen

Stressreaktion

 Korperliche Aktivierung Gegenseitiges
» Kognitiv-Emotionale Aktivierung [ Verstarkenund
- Verhaltens-Aktivierung Abschwachen maglich

Kaluza, Stressbewaltigung (2015) S.16 ff



Stress-Ampel

Stressoren

Leistungsstressoren: Prifungen, Hausarbeiten, Zeitdruck
Physikalische Stressoren: Larm, Hitze, Kélte

Soziale Stressoren: zwischenmenschliche Konflikte,
Isolation, Konkurrenz

Korperliche Stressoren: Schmerzen, Verletzungen

Personliche Stressverstarker
Motive, Einstellungen, Bewertungen

Stressreaktion

» Korperliche Aktivierung
+ Kognitiv-Emotionale Aktivierung
 Verhaltens-Aktivierung

Kaluza, Stressbewaltigung (2015) S.16 ff



Stress-Ampel: Stressoren

Ubung: Stressfragebogen




Stress-Ampel

y
Personliche Stressverstarker
- Ungeduld
- Perfektionismus

- Kontrollstreben
- Einzelkampfermentalitat
- Selbsttberforderung

Stressreaktion

Kaluza, Stressbewaltigung (2015) S.16 ff



Stress-Ampel —

Stressverstarker

Ubung: Stressverscharfende
Gedanken




Stress-Ampel

y
Personliche Stressverstarker
- Ungeduld
- Perfektionismus

- Kontrollstreben
- Einzelkampfermentalitat
- Selbsttberforderung

Stressreaktion

Kaluza, Stressbewaltigung (2015) S.16 ff



Stress-Ampel

Personliche Stressverstarker

Gefuhle  Verhalten

Kaluza, Stressbewaltigung (2015) S.16 ff

Stressreaktion

Korperliche Aktivierung

schnellerer Herzschlag, erhohte Muskelspannung, schnellere
Atmung

- Handlungsbereitschaft
Kognitiv-Emotionale Aktivierung

innere Unruhe, Nervositat, Versagensangste, Selbstvorwurfe,
Schuldgefiihle, Denkblockaden, Blackout

Verhaltens-Aktivierung
hastig, ungeduldig, konfliktreicher Umgang mit anderen Menschen



Individuelles

St re SS m an ag e m e nt Christian-Albrechts-Universitat zu Kiel
Drei Saulen

Instrumentelle Stresskompetenz
-Ansatzpunkt: Stressoren

il © Anforderungen aktiv begegnen
-> Zeit- und Selbstmanagement

, = Mentale Stresskompetenz
| ”“;‘fﬁi;zf:/"’ Bl - Ansatzpunkt: Personliche Stressverarbeitung

b - Forderliche Einstellungen und Bewertungen
entwickeln

Regenerative Stresskompetenz
- Ansatzpunkt: Stressreaktion

- Ausgleich schaffen zur Pravention
gesundheitlicher Folgen

Kaluza, Gelassen und sicher im Stress (2015) S.87 ff



Instrumentelle

Stresskompetenz

(1) Sach- und Fachkompetenzen zur
Bewaltigung von Leistungsanforderungen

(2) Soziale Kompetenzen zum Aufbau und zur
Pflege eines unterstltzenden sozialen
Netzes

(3) Die Kompetenz zur Selbstbehauptung, d.h.
eigene Interesse angemessen zu vertreten
und Grenzen zu setzen sowie

(4) Selbstmanagementkompetenz als
Fahigkeit, sein Leben nach selbst definierten
Zielen eigenstandig zu steuern

Vgl. Kaluza, Gelassen und sicher im Stress (2015) S. 96



Instrumentelle

Stresskompetenz
(1) Lebenslanges Lernen

Lernen ist ein
eigenstandiger, aktiver
und komplexer Prozess!




Instrumentelle
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(3) Grenzen setzen
Der Sageblatteffekt

Niveau sinkt haufig bzw.
grof3e Anstrengung
erforderlich, um das Niveau
von zuvor zu erreichen

Konzentration
Bzw.
Individuelle
Leistungsféahig-
keit

Zeitverlauf

Storungen




Il. Selbstmanagement —

d en St Fess b ewal tl g en Christian-Albrechts-Universitit zu Kiel

WANN MUSST. DO DEINE NA.DAS GEHT DOCH. DU OKAY, UND MEINE DU BRAUCHST | SIEHST DUPP

Bl AT TERSAMMLL BRAUCHST NUR DREI FONF WERKTAGE SIND | | _ ALSO 50 ES (ST UN-

B4 ML ODER VER BLATTER BLATTER | 'BISNAGHSTEN | |BLATTER PRO [ MOGLICH!
PRO TAG PROTAG 1 DONNERSTAG

UM 18 DHR

ICH ARBEITE AUSGEBUCHT/

NICHT AN
WOCHEN -




Selbstmanagement

Christian-Albrechts-Universitat zu Kiel

Schwierigste Aufgabe: Den inneren
Schweinehund besiegen

Vgl. Ginter, der innere Schweinehund Dr. Stefan Fradrich (2011)
Zeichnung Timo Wuertz, Gabal Verlag



,Grundregeln” des

Selbstmanagements

* Das Leben nach eigenen Zielen ausrichten
* Done Is better than perfect

 Prioritaten setzen

« Agleren statt reagieren




Das Leben nach eigenen

Z I e I en aus rl C h te N Christian-Albrechts-Universitiit zu Kiel

Wie erreiche ich meine Ziele?
SMART-Methode

Beispiel (anpassen):
- erfolgreicher Studienstart

Ziele genau (und positiv) (nicht SMART) | —
formulieren : meines
Wunschstudienfaches werde ich —
« M = Messbar Partys
« A = Aktionsorientiert,
Attraktiv Fachschaft engagiere
. und
* R =Realistisch mind. 2 Klausuren auf dem ersten g
e T =Terminierbar Prifungstermin bestehen. Den

zweiten Prufungszeitraum werde ich
fur die Facher nutzen, in welchen ich
einen erhodhten Lernaufwand sehe. ——

Es gibt auch erfolgreiches
Scheitern! -



Done Is better than perfect

Christian-Albrechts-Universitat zu Kiel

Das
Pareto-Prinzip Perfektionismus

80 % Aufwand
(Uberfltssig)

80 % Ergebnis

20 % Aufwand




Prioritaten setzen

Christian-Albrechts-Universitat zu Kiel

Die Eisenhower-Matrix
A

B-Aufgaben A-Aufgaben
Erledigung terminieren Sofort selbst erledigen

wichtig

C-Aufgaben
P-Aufgaben Tatigkeit/Aufgabe
Ab in den Papierkorb! ablehnen oder
delegieren

dringlich



Agieren statt reagieren

Christian-Albrechts-Universitat zu Kiel

Ubung: Zeitplanung
« Womit sind Sie gegenwartig beschaftigt?

« Welche Aufgaben haben Sie in diesem Semester zu
bewaltigen?

« Welche anderen — nicht studienbezogenen — Aufgaben
mussen Sie regelmallig erledigen?

« Woran arbeiten Sie gerade?

* Welche Ziele verfolgen Sie in Ihrer Freizeit (Sport, Politik,
Ehrenamt....)?

« Woflr tragen Sie Verantwortung?
* Welche Veranderungen stehen an? Im Studium? Privat?

Planen Sie nun basierend auf diesen Faktoren die
nachste Woche!



Agleren statt reagieren

Beim Wochenplan bedenken:
— Personlicher Biorhythmus (Eule vs. Lerche)
— Wege (zur Uni, Arbeit, Partner, Familie etc.)
— Hausarbeiten, Einkaufe, Kochen/Essen...
— Hobbies
— Schlaf
— Zeltfresser




Agieren statt reagieren

Christian-Albrechts-Universitat zu Kiel

Ubung: Zeitplanung
« Womit sind Sie gegenwartig beschaftigt?

« Welche Aufgaben haben Sie in diesem Semester zu
bewaltigen?

« Welche anderen — nicht studienbezogenen — Aufgaben
mussen Sie regelmallig erledigen?

« Woran arbeiten Sie gerade?

* Welche Ziele verfolgen Sie in Ihrer Freizeit (Sport, Politik,
Ehrenamt....)?

« Woflr tragen Sie Verantwortung?
* Welche Veranderungen stehen an? Im Studium? Privat?

Planen Sie nun basierend auf diesen Faktoren die
nachste Woche!



Agieren statt reagieren

Christian-Albrechts-Universitat zu Kiel

Tage mit der ALPEN-Methode planen

— A = Aufgaben aufschreiben Ubu ng:

— To-do-Liste
_ | = BRSSP schatzen Konkret Montag, den
— Realistisches Zeitlimit 09. Mérz, planen!

~ [B = BSEEIER cinplanen

— 50-60% der Zeit planen

- [E = Entscheidungen treffen

— Prioritaten der Aufgaben und
Reihenfolge festlegen

— Abends Tagesbilanz zur
Optimierung




Agleren statt reagieren

Christian-Albrechts-Universitat zu Kiel

« Gezielt planen, Checkliste (to do) der anstehenden
Aufgaben fuhren

« Semesterplanung vom Endtermin (Abgabe
Semesterarbeit/Klausurphase) ruckwarts planen
und Pufferzeiten einplanen!

« Systematisch vorgehen, dazu priorisieren und
realistisch bleiben

— Wie kann ich semesterbegleitend das Schreiben
vorbereiten, mich auf die Prifungen vorbereiten?

« Ein Ruhetag pro Woche einlegen und einplanen
— Gilt auch far die Schreib- und Prufungsphasen!




Regenerative

Stresskompetenz

Spontane Entspannung:

Progressive Muskelentspannung
nach Jacobsen



https://www.youtube.com/watch?v=_UN1T2dRax8

Feedback

Vielen Dank fur Eure
Aufmerksamkeuit!




Mentale Stresskompetenz

Christian-Albrechts-Universitat zu Kiel

Entwicklung positiver Selbstgesprache
(Beispiel Vortrag halten):

Vor dem Vortrag

Negatives Selbstgesprach Positives Selbstgesprach
,oicher kommen unangenehme ,Erst mal abwarten.”
Fragen, die ich nicht beantworten

kann.”

,Es wird mir schon eine Antwort
einfallen, ich muss ja nicht perfekt

sein.”
,Mein Vortrag wird nicht gut ,Ich muss es nicht allen recht
ankommen.” machen. Bisher habe ich meistens

gutes Feedback bekommen.”

Wagner-Link, Angelika: Verhaltenstraining zur Stressbewaéltigung (2010)



Mentale Stresskompetenz

Christian-Albrechts-Universitat zu Kiel

Wahrend des Vortrags:

Negatives Selbstgesprach Positives Selbstgesprach

,Ich bin schon wieder aufgeregt.” ,Ich atme langsam aus und puste
den Stress weg.”

,Ohje, jetzt habe ich mich ,<Ja und? Ich lache — dann durfen

versprochen, wie peinlich.” sich die Horer auch amdsieren.
Danach konzentriere ich mich auf
die nachste Folie und spreche
langsamer.”

Wagner-Link, Angelika: Verhaltenstraining zur Stressbewaéltigung (2010)



Mentale Stresskompetenz

Christian-Albrechts-Universitat zu Kiel

Nach dem Vortrag:
Negatives Selbstgesprach Positives Selbstgesprach

,Mein Vortrag wurde schon ,Kritik ist eine Lernchance.”
wieder kritisiert.”

,Der Horer wollte vielleicht nur
zeigen, was er alles weil3.”

,Ich bin total erledigt.” ,ES war gut, dass ich mich der
Situation gestellt habe.”

Wagner-Link, Angelika: Verhaltenstraining zur Stressbewaéltigung (2010)



| iteraturverzeichnis
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« Gelassen und sicher im Stress — Das Stresskompetenz-Buch:
Stress erkennen, verstehen, bewaltigen; Gert Kaluza, 6.
Uberarbeitete Auflage, Springer Verlag, 2015, ISBN: 978-3-662-
45807-5 (eBook) —

« Stressbewaltigung: Trainingsmanual zur psychologischen
Gesundheitsforderung; Gert Kaluza, 3., vollstandig Uberarbeitete
Auflage, Springer-Verlag, 2015, ISBN 978-3-662-44016-2
(eBook)

« Selbstmanagement und Zeitplanung; Edith Plschel, Verlag
Ferdinand Schoningh, 2010, ISBN 978-3-506-76884-1

« Verhaltenstraining zur Stressbewaltigung : Arbeitsbuch ftr
Therapeuten und Trainer; Angelika Wagner-Link, 6., vollstandig
Uberarbeitete Neuausgabe, Klett-Cotta, 2010, ISBN 978-3-608-
89095-2*KART —




