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Im Kontrast zur weit verbreiteten Annahme, dass die Studienzeit die schénste und
geslindeste Zeit im Leben ware, stellt sich die Lebensphase des Studiums als durchaus
krisenanfallig dar. Tatséchlich geraten ca. 20% aller Studierenden im Laufe des
Studiums an die Grenzen ihrer persénlichen Bewailtigungsméglichkeiten (vg. Ackermann/
Schumann 2010, . 231f). Studierende suchen im Durchschnitt ca. 50% h&ufiger eine*n
Psychotherapeut®in auf als gleichaltrige Auszubildende oder Ausgebildete, zudem
zeigen sie erhdhte Pravalenzen fir einige psychische Erkrankungen, wie z.B.
depressive Symptomatiken (vgl. Eissler et al. 2020, S. 242).

Im Hinblick auf die Stressbelastung weisen Untersuchungen darauf hin, dass
Studierende sich gestresster fiihlen als ihre nicht studierenden Altersgenossen
bzw. als der Durchschnitt der berufstatigen Personen. Je nach Studiendesign und
Erhebungsinstrument wird der Anteil der Studierenden, die ihr Stresslevel als hoch
empfinden, zwischen 25,3% (Griitzmacher et al. 2018, S. 48) UNd ca. 53,1% (Herbst et al. 2016, S. 23)
angegeben.

mit Zeit- und Leistungsdruck, Angst vor
Uberforderung, Erwartungsdruck, Nervositat und innerer Unruhe, aber auch mit
(Selbst)Zweifeln (vgl. Herbst et al. 2016, S. 21).
Wesentliche Ursachen von Stress sind aus Sicht der Studierenden die Prifungen. Vor
allem die ,Vorbereitungen auf die Prifungen sowie das Anfertigen von
Abschlussarbeiten“ werden als ,,besonders stressig“ empfunden (ebd., s. 31).
Weitere Stressoren sind z.B. der haufig ,,groBe Stoffumfang, die unausgeglichenen
Anforderungen der Veranstaltungen im Verlauf des Semesters und das
Anforderungsniveau in den Veranstaltungen® (ebd., s. 32).

Als ,typische” spontane Reaktion auf Stress konnten Herbst et al. Unzufriedenheit,
Unruhe und eine verstarkte Suche nach Ablenkung ermitteln (vgi. Herbst et al 2016, S. 39). Zudem
klagen Studierende in stressigen Phasen des Studiums vermehrt Gber das Auftreten von
»ochlafstérungen, Konzentrationsschwierigkeiten und Lustlosigkeit” sowie dariiber, dass
sie ihre sozialen Kontakte vernachlassigen (ebd., s. 41).
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Zunachst einmal beschreibt Stress ganz allgemein ,, die physiologische, psychologische und

verhaltensbezogene Anpassung eines Organismus (Stressreaktion) auf umweltbezogene und psychosoziale

Reize, sog. Stressoren (Werdecker/Esch 2019, S. 347).

Situationen werden als stressig wahrgenommen, wenn wir wissen, dass wir sie bewaltigen miissen,

um weiterzukommen, aber wir uns nicht sicher sind, ob unsere Kompetenzen dafiir ausreichen (vgl.

Kaluza 2014, S. 97).

Am Stressgeschehen sind allgemein gesprochen drei Faktoren beteiligt: Stressoren, persénliche

Stressverstarker und Stressreaktionen (vgl. Kaluza 2014).

Stressoren sind Anforderungsbedingungen. Sie kénnen physikalischer Natur sein (z.B. Larm), sie

kénnen korperlicher Natur sein (z.B. Verletzungen oder Schmerzen), sie kdnnen aber auch sozialer Natur

sein (z.B. soziale Isolation, Leistungsdruck, Konkurrenz). Sie kénnen aber auch eher struktureller,

organisatorischer Natur sein, wie z.B. hohe oder unklare Priifungsanforderungen oder eine groBe Anzahl

an zu erbringenden Studienleistungen in kurzer Zeit.

Von groBer Bedeutung sind die sogenannten
,Personlichen Stressverstarker®. Hierunter
sind persoénliche Eigenschaften, Einstellungen und
Uberzeugen zu verstehen, welche die Entstehung
und die Verstarkung von Stress begiinstigen.
Gemeint sind interne Anforderungen, die wir an uns
selbst richten und von denen wir meinen, ihnen
entsprechen zu mussen. Jeder Mensch tragt diese
Stressverstarker mehr oder weniger ausgepragt in
sich, denn wir bilden sie im Verlaufe der Sozialisation
in Kindheit und Jugend aus. Im Erwachsenenalter
haben sie sich zu inneren Bewertungsstilen verfestigt,
die unseren Umgang mit alltdglichen Belastungen in
hohem MaBe pragen. Haufig vorkommende
Stressverstarker sind z.B. ein stark ausgepréagter
Hang zum Perfektionismus, ein hohes MaB an
Kontrollstreben sowie die feste Uberzeugung,
unentbehrlich zu sein, und nicht zuletzt der bei vielen
Menschen stark ausgepragte Wunsch, von allen
gemocht zu werden und allen gerecht werden zu
sollen.

Stressreaktionen lassen sich im Anschluss
an Gert Kaluza als all jene Prozesse bezeichnen,
»die aufseiten der betroffenen Person als
Antwort auf einen Stressor in Gang gesetzt
werden® (Kaluza 2014, S. 10). Stressreaktionen
zeigen sich auf kérperlicher Ebene, z.B. in
einem erhdhten Puls, einer erhdhten
Muskelspannung sowie in einer beschleunigten
Atmung. Auf der Verhaltensebene ist Stress
haufig verbunden mit Ungeduld, mit einem
unkoordinierten Arbeitsverhalten sowie mit der
Zunahme zwischenmenschlicher Konflikte.
SchlieBlich sind Stressreaktionen auf kognitiver
und emotionaler Ebene angesiedelt, sie zeigen
sich z.B. in verstarkter innerer Unruhe, in
Unzufriedenheit, Hilflosigkeit, in Denkblockaden

oder auch in einem Verlust von Kreativitat (vgl.

Kaluza 2014, S. 11).



Wusstest Du das schon?

Der biologische

Vorgang einer Adrenalin bewirkt:

- Anstieg des Blutdrucks

Stressreaktion ist

komplex und wird an eine Beschleunigung der Atemfrequenz

dieser Stelle stark eine Anspannung von Muskelpartien, (z.B. Nacken, Schultern,

vereinfacht dargestellt. Rucken) und dadurch verbesserte Reflexe

~ eine kurzfristig erhéhte Schmerztoleranz

Wenn wir in Stress geraten, wird im Koérper ein Prozess in Gang gesetzt, der Signale zuerst in
der Hirnrinde sammelt, sortiert und dann an ein Areal weiterleitet, welches Emotionen
verarbeitet (limbisches System). Diese Erregung der Emotionen fiihrt zu einer weiteren
Stimulation des Neurotransmitters Noradrenalin, welcher die erste Stressachse (Sympathikus-
Nebennierenmark-Achse) erregt.

Der Sympathikus ist u.a. fir das schnelle Hochfahren der Organe und fir die Freisetzung von
Adrenalin aus dem Nebennierenmark verantwortlich.

Somit antwortet unser Kérper unmittelbar, indem Energien und Ressourcen zur Bewaltigung
der Stresssituation bereitgestellt werden.

Diese Reaktionen sind funktional und auBerst wichtig zur Bewaltigung stressiger Situationen.
Nach der Bewaltigung des stressigen Ereignisses fahrt unser Korper das aktivierte
Aktionsprogramm wieder herunter.
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und bleibt das

= Storungen der kognitiven Leistungsféhigkeit und Erregungsniveau dauerhaft
Gedachtnisfunktionen B _

* Depressionen erhoht bzw. hoch, z.B. weill

= Tinnitus, Horsturz, erhohter Augeninnendruck Stressbelastung |ange anhalt

= Atemstérungen

= Muskelverspannungen, Kopf-Riickenschmerzen und Phasen ausblelben, In

= Bluthochdruck, Koronare Herzerkrankung, denen Koérper und Psyche
Gefalverengungen, Infarkt

= Erhohte Blutfette, erhdhtes Diabetesrisiko entspannen und

* Magen-Darmbeschwerden regenerieren kénnen, so

* Potenzstérungen, Zyklusstorungen
= Schlafstérungen
* verminderte Schmerztoleranz Folgen fUr unsere

= Fehlregulationen der Immunkompetenz:
héufige Infekte, Auto-lImmunerkrankungen

kann das sehr gravierende

Gesundheit nach sich
ziehen.

©2018, Springer-Verlag GmbH Deutschland. Aus: Kaluza, G.: Stressbews Itigung



In Sachen Stressbewaltigung gibt es kein Patentrezept.

Vielmehr musst Du schauen, wo Du ansetzen méchtest bzw. kannst. Hauptsache Du gehst es an!

Generell kann gesagt werden, dass Stressbewaéltigung auf allen drei der oben genannten Ebenen
des Stressgeschehens ansetzen kann:

An den Stressoren, den Stressreaktionen sowie an den personlichen Stressverstarkern.

Die folgenden Seiten bietet Dir zahlreiche Anregungen. Du findest darin
auBerdem Adressen und Links von Einrichtungen, die Unterstltzung bei der
Stressbewaltigung bzw. beim Umgang mit Problemen im Studium anbieten.

Wenn Du Dich umfassender informieren und anregen lassen mochtest, ist das
Programm von Kaluza (2014) zu empfehlen.
Es besteht aus drei, individuell adaptierbaren Bestandteilen:

Das mentale Stressmanagement setzt an der individuellen Stressverarbeitung an

und hilft Dir dabei, stressverscharfende Denkmuster zu verandern.

Das instrumentelle Stressmanagement setzt an den Stressoren an und

versucht, diese abzubauen bzw. zu reduzieren.

Sehr effektiv und wohltuend ist das

regenerative Willst Du dich vertieft mit
Stressmanagement, das tber deinem eigenen Stress
Entspannung und koérperlichen auseinandersetzen?

oder anderen Ausgleich

versucht, stressbedingte Dann mach doch unseren Selbsttest. Diesen

Anspannungen zu l&sen. findest du als Beilage zum Booklet.



Beratung an der Universitat Augsburg

Die Lernberatung an der Uni Augsburg kann Dir dabei helfen Techniken zu erlernen, um
Stress im Studium zu reduzieren oder damit konstruktiv umzugehen bzw. sich seine Zeit so
einzuteilen, dass so wenig Stress wie mdglich entsteht. Termine kannst Du per Email
vereinbaren — Ansprechpartner*innen sind Sonja Eser und Armin Bergmann. Die Beratung
findet hauptséachlich, aufgrund der Pandemie, Uber das Telefon oder Emails statt, lediglich in
Ausnahmen finden personliche Gesprache statt. Neben Einzelgesprachen und
Literaturempfehlungen bietet die Lernberatung auch Workshops, Lern-Coachings und Tipps
auf der Website an. Ein paar Links haben wir hier zusammengestellt, aber man wird auch auf
den Seiten der Lernberatung weitergeleitet. Es gibt neben der Lernberatung allgemeine
Beratungsangebote, die kostenlos angenommen werden kénnen und an die sich jede’r
wenden kann.

https://www.uni- augsburg.de/de/organisation/einrichtungen/studienberatung/workshops/

https://www.uni-augsburg.de/de/studium/organisation- beratung/pruefungen/was-sind-pruefungen/
prufungsangst/

https://www.uni-augsburg.de/de/studium/organisation- beratung/pruefungen/was-sind-pruefungen/
lerntipps/

Beratungsangebote (uni-augsburg.de)

Spotify-Playlist (1)

(Ent)Spannung: Let it come




Angebote der Krankenkassen

Krankenkassen bieten Dir teilweise kostenlose oder kostenglinstige Seminare/Trainings
zum Thema Stress an, oft finden sich unter den Internetseiten der jeweiligen
Krankenkasse Online-Coachings, Workshops, Tipps gegen oder Beratungen bei
Stress. Am besten einfach auf der Homepage der jeweiligen eigenen Krankenkasse
nachfragen oder recherchieren, welche Mdglichkeiten sich bieten. Einige hilfreiche
Tools oder Angebote haben wir hier aufgelistet. Bei der AOK stehen Dir beispielsweise
auch Fachblcher zum Thema Studium und Karriere, z.B. zum Resilienzmmanagement,
kostenlos zum Download zur Verfiigung ohne dort Mitglied zu sein.

= AOK - Stress im Griff (stress-im-griff.de)

Online-Coaching mit AOK-liveonline

- AOK - Die Gesundheitskasse (nur fir AOK-Mitglieder)

Stress im Studium bewaltigen Die Techniker (tk.de)

10 Tipps gegen Stress im Studium (stipendien-tipps.de)

~ Audi BKK: Online-Stressbewaltigungskurs HelloBetter (nur fir Audi BKK Mitglieder)

~ Audi BKK: Kleine Tricks fur Ihren Alltag

Fachbucher fiir Studium und Karriere | AOK — Die Gesundheitskasse (kostenlos zum Download)

Spotify-Playlist (2)

Entspannung: Let it go




PDFs & Bucher:

Fir alle, die sich mehr in die Themen Stress(entstehung) und Stressmanagement einlesen wollen,
haben wir hier noch ein paar Links flr kostengunstige oder kostenlose Biicher, die einen

vertieften Einblick in das Thema geben und ggf. bei der Stressbewaltigung vor allem im Studium

hilfreich sein kbnnen.
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Als ich mich selbst zu lieben begann,
habe ich aufgehort, mich meiner freien

: Zeit zu berauben,
. und ich habe aufgehort, weiter grandiose
Projekte fur die Zukunft zu entwerfen. -
Heute mache ich nur das, was mir Freude .
und Gliick bringt, '
was ich liebe und was mein Herz zum
Lachen bringt,
auf meine eigene Art und Weise und in
meinem eigenen Rhythmus.
Heute weil} ich, das nennt man

EINFACHHEIT.

Charlie Chaplin an seinem 70. Geburtstag
am 16. April 1959



Das vorliegende Booklet wurde erstellt von den Studierenden des
Seminars ,Von der Bedarfserhebung zum Gesundheitsgewinn.
Planung und Durchfiihrung von MaBnahmen zur
Gesundheitsférderung und Pravention“ (Wintersemester 2021/2022;
Universitat Augsburg, Philosophisch-Sozialwissenschaftliche Fakultat;
Studiengang: BA-Erziehungswissenschaft; Zusatzmodul
Gesundheitspadagogik; Seminarleitung: PD Dr. Petra Gétte).

Das Seminar ist eingebettet in das Forschungsprojekt G.i.S.
(Gesundheitsférderung im Studium. Interdisziplinar studieren,
interprofessionell handeln). Nahere Informationen zum Projekt finden
Sie unter: https://www.uni- augsburg.de/de/fakultaet/med/profs/
medizindidaktik/gesundheitsforderung-im-studium- interdisziplinar-
studieren-inter/. Das Projekt ist auf drei Jahre angelegt und wird von
der AOK Bayern gefdrdert.
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