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Ruckenwind -
Was Studis gegen Stress tun kdnnen

Marcia Duriska / Ulrich Ebner-Priemer / Michael Stolle

Sturmisch geht es derzeit zu an unseren Universitaten. Jeder finfte Stu-
dierende bricht in Deutschland sein Studium ab. Die Erfahrung, den An-
forderungen des Studiums nicht gerecht zu werden, Probleme mit der
Finanzierung des Studiums und mangelnde Studienmotivation sind die
wichtigsten Motive dafur. Welche Lehre aber ziehen Universitdten aus den
hohen Studienabbruchquoten? Fest steht, dass derzeit ziemlich viel Wind
gemacht wird um die Frage, ob und inwiefern die seit ,Bologna” einge-
fuhrten Studiengange die Situation besser oder schlimmer gemacht haben.
Kritiker und Befurworter von ,Bachelor” und ,Master” stehen sich immer
noch weitgehend unverséhnt gegentber. Auch die bisherigen Erfahrungen
mit den Bologna-Reformen sind eher zwiespaltig. Statt in neuer modula-
rer Ubersichtlichkeit den Studierenden zu gestatten, im Studium auf Sicht
zu fahren, mit sicherem Blick auf den Studienabschluss, ist der Lern-Stoff,
so wird berichtet, nicht zwingend beherrschbarer, sondern mitunter sogar
unubersichtlicher geworden — mit einer Vielzahl von Teilprafungen und
Leistungsnachweisen. In Vorlesungen werden Anwesenheitslisten verteilt
und am Ende beinahe jeder Veranstaltung wird eine Klausur geschrieben.
Prufungen werden so zum beherrschenden Gesichtspunkt des Studiums.
Umgekehrt nehmen Versagensédngste zu. Und die Studierenden? Geben ih-
rem Frust Ausdruck in den sogenannten ,Bildungsstreiks”, in denen sie auf
schlechte Studienbedingungen, Uberflllte Horsale, mangelnde Betreuung,
fehlenden Praxisbezug und zu hohe Prufungslast aufmerksam machen.

Dabei besteht Anlass zu der Vermutung, dass der eigentliche Stresstest fur
Universitaten als auf die Lehre bezogene Einrichtungen erst noch bevor-
steht: Nach der Aussetzung der Wehrpflicht, der Abschaffung der neunjah-
rigen Gymnasialzeit in einigen Bundeslandern und dem dadurch bevorste-
henden doppelten Abiturjahrgang werden erheblich mehr junge Menschen
ein Studium an den Universitdten und Hochschulen der Bundesrepublik
Deutschland aufnehmen als jemals zuvor. Nach einer Prognose der Kultus-
ministerkonferenz werden die Studierendenzahlen von 1,98 Millionen im
Jahr 2005 auf 2,41 bis 2,67 Millionen im Jahr 2014 ansteigen.

Was bedeutet das fur Universitaten, die laut Helmut Schelsky den zentralen
Ort fur die Verteilung von Lebenschancen bilden? Wer studiert, dem stehen
Wege offen: fur eine abwechslungsreichere Tatigkeit, fur mehr Verantwor-
tung in der Gesellschaft, fur eine héheres Berufseinkommen. Tatsachlich
verbinden die Studierenden heute mit dem Studium Uberwiegend die Er-
wartung, héhere Einkommen zu erwirtschaften und Karriere zu machen.
Das ist zwar positiv, erhéht andererseits jedoch den ohnehin bestehenden
Leistungsdruck — und hat Folgen, die sich immer deutlicher abzeichnen. So
ist laut dem Gesundheitsreport der Techniker Krankenkasse von 2011 das
Verordnungsvolumen von Antidepressiva bei Studierenden seit 2006 um
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79 % angestiegen und es verwundert in diesem Zusammenhang nicht, dass
2009 gut ein Funftel aller Studierenden eine psychische Stérung diagnos-
tiziert bekommen hat. Am haufigsten wurden hierbei Diagnosen aus den
Gruppen , Affektive Stérungen” und ,Neurotische Belastungs- und soma-
toforme Stérungen” vergeben. Die erste Kategorie schlieBt Depressionen
mit ein, die letzte u.a. Angst- und Panikstérungen. Die Schwelle, sich in
professionelle Behandlung zu begeben, ist hoch: So befinden sich trotz ho-
her psychischer Belastung lediglich 4,4 % der Studierenden in ambulanter
Psychotherapie.

Ein rein auf das Examen ausgerichtetes Studium wird freudlos, ja qualvoll,
wie die oben genannten Zahlen eindrucksvoll verdeutlichen. Dergestalt
hebt ein Universitatsstudium nicht das allgemeine Leistungsniveau, sondern
fullt nur die psychotherapeutischen Beratungsstellen. Wie wollen wir dar-
auf reagieren? Was wollen/kdnnen/mussen wir fur Studierende tun, denen
der Wind derzeit zu rau ins Gesicht schlagt?

In diesem Band haben wir Ansatze, Erfahrungen und Studien versammelt,
die Studierenden auch in Zeiten des Massenstudiums helfen kénnen, den
Anforderungen des Studiums auf eine Weise zu begegnen, dass der Sturm
der Zeit sie nicht umhaut, sondern gelassener werden lasst. Vorgestellt
werden Ideen und Vorschlage, die helfen, die rauhe Luft, die derzeit an
Deutschlands Universitaten weht, in Rickenwind zu verwandeln. Wir méch-
ten Studierenden zeigen, wie sie mit dem unvermeidlichen Stress im Stu-
dium gesund und produktiv umgehen kénnen und welche Strategien sich
daraus fur die Planung eines nicht nur in materieller, sondern auch in per-
sonlicher Hinsicht erfolgreichen Studiums ergeben.



Wir veroffentlichen daher Beitrége, die in den vergangenen drei Jahren
bei den ,Karlsruher Stresstagen” entstanden sind. Hinter den , Karlsruher
Stresstagen” verbirgt sich ein mehrtagiges Aktionsprogramm, mit dem Stu-
dierende und andere Interessierte verschiedene Trainings- und Reflexions-
moglichkeiten zum gezielten Stressabbau, zum Leistungserhalt bzw. zur
Lern- und Arbeitsmotivation bekommen kénnen. In Symposien, Workshops
und Podiumsdiskussionen konnten die Besucherinnen und Besucher vor Ort
jedes Jahr Anfang November Ursachen und Wirkungen von Uberlastung
reflektieren und Regeln fur ein optimales Ressourcenmanagement diskutie-
ren. Im Jahr 2010 wurden wir fur diesen Ansatz mit dem Preis ,Ausgewahl-
ter Ort im Land der Ideen” ausgezeichnet. Der hier vorliegende Band do-
kumentiert die vielfaltigen Zugange und Forschungsanséatze, die zwischen
2008 und 2010 bei den ,Stresstagen” vorgestellt worden sind.

Stresstage

-
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Warum ,Karlsruher Stresstage”? Die Forderung und Forschung zu Themen-
feldern wie ,Stress im Studium” oder ,,Ganzheitliche Fitness” gehoért zu den
Ursprungsideen des House of Competence (HoC) am Karlsruher Institut far
Technologie (KIT), das im November 2007 gegrindet worden ist. Das HoC ist
heute die zentrale forschungsbasierte Einrichtung am KIT zur fachertber-
greifenden Kompetenzentwicklung fur Studierende aller akademischen
Grade. Es richtet sich damit auch an Doktorandinnen und Doktoranden so-
wie Schilerinnen und Schiiler am Ubergang zur Hochschule und begleitet
Studierende kontinuierlich in ihrer Entwicklung. Seinem cross-curricularen
Angebot liegt programmatisch ein umfassendes Verstandnis von Kompe-
tenz zugrunde, das den Menschen als Person, als kommunikativ Handeln-
den und als Kulturwesen begreift und die Entwicklung von Kompetenz nicht
auf den bildungsinstitutionellen Kontext begrenzt sieht. Entsprechend wird



Kompetenzentwicklung am HoC nicht auf arbeitmarktbezogene Schlissel-
qualifizierung reduziert, sondern zielt darauf ab, Hochschulabsolventinnen
und -absolventen dazu in die Lage zu versetzen, sich auf immer neue (be-
rufliche) Anforderungen einzustellen und die fur deren Bewaltigung erfor-
derlichen Voraussetzungen selbststdndig zu entwickeln. Als einzige nicht
fakultatsgebundene Einrichtung im deutschen Hochschulraum arbeitet das
HoC gleichermaBen im Bereich der Kompetenzforschung wie der Kompe-
tenzentwicklung und bezieht diese aufeinander.

Dr. Stefan Hey, Leiter der am HoC angegliederten Forschungsgruppe
Lhiper.campus”, hat die Idee der Stresstage maBgeblich und friih mit entwi-
ckelt. Thm mochten wir an dieser Stelle herzlich danken. Unser besonderer
Dank gilt ferner der Techniker Krankenkasse, die uns als Gesundheitspartner
nicht nur von Anfang an bei der Entwicklung und Profilierung der Stress-
tage geholfen, sondern die auch bei der Entstehung dieser Dokumentation
hilfreich mitgewirkt hat. Ohne die Sorgfalt, Ausdauer und motivierende
Koordination von Martina Zovko bei den Stresstagen und Ella Binckli bei
der Entstehung dieses Sammelbandes ware Vieles nicht moglich gewesen:
Beiden danken wir fur ihre groBBe Projektmanagementkompetenz. Allen
Autoren dieses Bandes sei fur ihre Beitrage herzlich gedankt, die uns weiter
befligelt haben. Mdgen von den hier versammelten Anregungen auch viele
Studierende Wind bekommen - Riickenwind!



Theater und Stress

Ein produktiver Umgang mit Stress ist unabdingbar fir Bildung und Lernen
im Angesicht der Herausforderungen einer Gesellschaft im rapiden Wandel.

Theater kann hierftir Pate stehen.

Der Versuch, Stress zu vermeiden, erzeugt neuen Stress. Warum? Weil Stress
eine lebensnotwendige, ja oft lebensrettende Reaktion unseres Kérpers ist.
Und gegen naturliche Funktionen unseres Nervensystems willentlich anzu-
gehen, hat selten zu produktiven Ergebnissen gefuhrt.

Was kann man also tun im Angesicht eines Phdnomens, das offensichtlich
auch zerstorerische Eigenschaften hat? Die Antwort: Einen bewussten Um-
gang damit pflegen. Und das fuhrt uns letztlich dazu, Lernen als mensch-
liches Grundbedurfnis neu zu begreifen.

Schauspielerinnen und Schauspieler leben mit dem Lampenfieber. Es ver-
setzt sie in einen Zustand héherer Erregung, der oft erst den Zustand der
nétigen Wachheit und der gesteigerten Geistesgegenwart erzeugt, der eine
Situation oder eine Figur glaubwiirdig erscheinen lasst.

Theater als Erkenntnisprozess erfordert die tiefere Auseinandersetzung mit
einem Thema und gleichzeitig auch die absolute Identifizierung mit der
Situation sowie der Figur. Ein reines , Auswendiglernen” der Rolle wirde
keine glaubwirdigen Situationen entstehen lassen. Das Lampenfieber ist
dabei Ausdruck einer gestalteten Stressreaktion, die der Schauspielerin und
dem Schauspieler hilft, diese Ebene zu erreichen.

In Prafungssituationen an Hochschulen geht es allzu oft noch darum, einen
Leistungskatalog abzurufen. Das gestaltende Element, die Identifizierung mit
einem Thema, bleibt auf der Strecke. , Auswendiglernen” und ,Aufsagen” er-
zeugen deswegen eine Form von negativem Stress, weil sie nicht mit unserem
ureigenen Interesse, mit den Kernfragen an das Leben verbunden sind.

Das Geheimnis ist, dass eine Form von Lampenfieber eigentlich schon im Mo-
ment der Auseinandersetzung mit einem ,Lernthema” einsetzt: Wir lernen
etwas Neues offenbar nur dann gut, wenn das noradrenerge System in un-
serem Gehirn eingeschaltet wird, das uns wachruttelt und dazu beitragt, die
erfolgreich zur Lésung des Problems eingesetzten Verschaltungen zu bahnen.
Das, was uns nicht unmittelbar berthrt, was nicht die geringste Spur einer kon-



Wer kennt es nicht, das Lampenfieber — ob vor einem Auftritt oder einer Prifung.

trollierbaren Stressreaktion auslost, bekommen wir nur mit groBter Muhe in
unseren Kopf. Was uns antreibt, ist also Begeisterung: nur sie erzeugt in einer
Prifungssituation auch die Geistesgegenwart, auf eine Prifungsanforderung
mit aus der Situation gewonnenen, eigenstandigen Lésungen zu antworten.

Anstelle der Werte und Leistungskataloge tritt in der modernen Gesell-
schaft zunehmend die Notwendigkeit zur Sensibilisierung und Entwicklung
der Moglichkeit zur intra-psychischen Differenzierung, der Fahigkeit, in die
eigene Seele zu schauen, deren Bilder zu interpretieren und daraus Hand-
lungshinweise ableiten zu kénnen.

Kunst — Theater wie bildende Kunst — istimmer verbunden mit einem Evidenz-
erlebnis: Kinstlerische Prozesse sind Erkenntnisprozesse, denen andere fol-
gen werden. Schlusselkompetenz erfordert diese Schlisselerlebnisse, um das
elementare BedUrfnis zur intra-psychischen Differenzierung, zur Feinjustie-
rung der individuellen Koordinaten und des inneren Kompasses zu wecken.

«~Wie stellt man sich auf standig verandernde Bedingungen ein?” ist eine
Kernfrage, die unsere heutige Gesellschaft bewegt. Wenn wir

keine Antworten darauf finden, setzen wir uns stetig wachsen-

dem Dauerstress aus. Kunst ist eine Expedition. Klinstlerisches

Handeln erfordert Beharrlichkeit sowie die Fahigkeit, mit Kri-

sen produktiv umzugehen. Kinstlerisches Handeln bezieht das

Risiko, die Grenzerfahrung und die Krise als Maglichkeit mit

ein und ist somit eine Voraussetzung fur Wandel. Dies bedeutet: Klnstle-
risch Denken und Handeln kann als Methode begriffen werden, mit Stress-
situationen produktiv umzugehen.

Prufende als auch Pruflinge sollten sich die Voraussetzungen so schaffen,
dass die Prfung auch als Chance begriffen werden kann, sich als Gestalter
und nicht als Opfer einer Situation zu erleben: Sie ist zunachst eine Aufga-
be, die man sich und der man sich selbst stellt. Sich Herausforderungen zu
stellen, gehort zum Grundbeddrfnis eines jeden Menschen - denn erst hier
setzt Entwicklung ein, die wirkliches Lernen moglich macht.

1



Schopferisches Innehalten

Schauspieler, Regisseur, Hochschullehrer; Professor an der Theater-
akademie der Hochschule fir Musik und Theater Hamburg

Eine Frage an den erfahrenen Theatermann: Gibt es eine ,Erste Hilfe”,
wenn Lampenfieber in der Prifung doch einmal so stark ist, dass es mehr
Id6hmt als puscht?

Das Wesentliche ist in diesem Fall — ich denke an den Vergleich mit einem
Blackout auf der Buhne —, sich der Leere zunéachst zu Uberlassen und sie zu-
zulassen. Meine Erfahrung als Schauspieler ist, dass der Text dann pl&tzlich
wieder da ist. Innezuhalten und loszulassen ist besser, als dagegen anzu-
strampeln, damit macht man es schlimmer. Die Leere kann produktiv sein
und zu einem frischen Gedanken fuhren. Der Zuschauer — oder der Prufer
- empfindet den Moment der Pause vielleicht als gar nicht so lang wie man
selbst. Fur ein Publikum wie fur einen Prufer kann dieser Augenblick erhol-
sam sein, man hat das Gefuhl, hier spult jemand nicht nur etwas ab.

Wie widrden Sie als Schauspieler und Theaterpddagoge die ideale ,Spielan-
leitung” fur Prifling und Prifer beschreiben?

Idealerweise sollte eine Antwort auf eine Frage im Moment komplett neu
entstehen, in einem schépferischer Vorgang, der nicht etwas reproduziert.
Solch ein Inspirationsmoment entsteht aber nicht einfach so, er setzt Ver-
trauen in die Situation voraus. Ich bin selbst gelegentlich in Prifungskom-
missionen und man ist als Prufer dankbar, wenn zu spuren ist, wie Gedan-
ken in einem Prozess entstehen. Es ist naturlich auch schén, wenn Prufer
Fragen stellen, die dies erlauben.

Kénnen imaginierte oder tatsdchliche Rollenspiele helfen, sich auf angst-
auslésende Situationen vorzubereiten?

Ich bin davon Uberzeugt, dass es so ist, wiirde das aber in einem sehr freien
Feld zu Uben versuchen, denn sich die konkrete, beunruhigende Situation
vorzustellen, kdnnte unter Umstanden kontraproduktiv sein. Man kann ler-
nen, im richtigen Moment das Richtige zu tun, etwa indem man textgebun-
den spielerisch improvisiert oder sich mit Empathie in eine Rolle versetzt.
Hilfreich kénnen Wahrnehmungs- und Entspannungstbungen sein. Stress
sehe ich auch als positiv, diese Wirkung setzt aber voraus, dass es ebenso
Momente der Entspannung gibt, in denen man vollkommen loslasst — ohne
Zeiten kompletter MuBe geht es nicht, auch Schauspieler mussen sie be-
wausst suchen.
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Versuchen Sie, Stress nicht zu vermeiden: Versuchen Sie, mit ihm
produktiv umzugehen. Lassen Sie sich nicht von ihm beherrschen,
sondern bauen Sie ein positives Verhaltnis zu ihm auf: Er kann
Ihnen helfen, Gedanken neu zu fassen und Uber Gewohntes und
Gedachtes hinauszudenken. Erst der unkontrollierte Stress wird
zum Dauerstress, der letztlich auch Ihre Gesundheit gefahrdet.

Verstehen Sie eine Prifung in erster Linie als eine Chance, sich in
Ilhrer Kreativitat zu zeigen und eine Gelegenheit, lhre Fahigkeit,
auf eine besondere Situation addquat zu antworten, unter Be-
weis zu stellen. Nicht ihre Fertigkeiten sollten das Reservoir sein
aus dem sie schopfen, sondern lhre Moglichkeiten, von denen Sie
sich immer wieder selbst Gberraschen lassen durfen.

Geistesgegenwartigkeit ist das Fluidum, in das Schauspielerinnen
und Schauspieler auf der Buhne eintauchen. Inspiration ist das
Mittel, das sie in diese Sphare versetzt. Bereitschaft zum Wandel
ist der Angelpunkt, Antizipation und Empathie die Grundingredi-
enzen der Schauspielkunst. Pflegen sie diese Tugenden. Uben sie
diese Eigenschaften in jeder Situation, die sich Ihnen bietet.

Lernen bedeutet Entwicklung. Entwicklung bedeutet, Hirden
zu nehmen und Schwellen zu Uberschreiten. Lampenfieber ist
eine kontrollierte Stressreaktion die lhnen hilft, diese Harden zu
nehmen. Uben Sie kontrollierte Stressreaktionen. Setzen Sie sich
Ihnen aus und vertrauen Sie dabei auf Ihre Fahigkeit zur intra-
psychischen Differenzierung, also jener Fahigkeit, im richtigen
Moment die richtigen Handlungshinweise abzuleiten. Uben Sie
Vertrauen in lhre Urteilskraft.

Prof. Roland Matthies
E-Mail: rolandmatthies@aol.com
Internet: www.kunst-unternehmen.com


http://www.kunst-unternehmen.com

Musik und Stress

Musik kann aufregen und zum Abreagieren einladen, sie kann entspannen
und Stress abbauend wirken. Die richtigen Kldnge kénnen Gegenmittel fir
Alltagsprobleme und Stress sein.

Musik kann sehr unterschiedlich sein und sehr unterschiedlich auf uns wir-
ken — von der drastischen Verwendung als Todesstrafe im antiken China bis
zum Wiegenlied, das die meisten Kinder beruhigt einschlafen lasst. Das glei-
che Wiegenlied kann aber auch nervtétend wirken fur jemand, der gerade
versucht, sich auf eine anspruchsvolle Semesterarbeit zu konzentrieren.

Wie wirkt Musik auf uns?

Die Verarbeitung von musikalischen Reizen im Gehirn geschieht wie alles
im Gehirn auf einer subsymbolischen Ebene. Das heiBt, im Gehirn existieren
keine konkreten Symbole oder Eigenschaften wie z.B. Tische, Farben oder
Klange, sondern nur standardisierte Nervenimpulse in unglaublich komple-
xen Netzwerken.

Nur ein Teil dieser Gehirnaktivitat wird uns bewusst, der groBere Teil bleibt
unbewusst; viele Prozesse laufen auch vollautomatisch ab und sind von uns
nicht willentlich beeinflussbar. So wird ein Knacksen nachts im Wald immer
einen AdrenalinstoB auslésen, obwohl wir wissen, dass in unseren Waldern
keine Raubtiere mehr lauern.

Nervensignale werden vielfaltig verarbeitet: reflexartig und sehr schnell und
parallel dazu in hoheren, jiingeren Gehirnarealen, wo sie auch ins Bewusst-
sein gelangen. Die zweite Verarbeitung dauert sehr viel langer — bis zu einer
Sekunde - als die erste, was erklart, warum wir willentlich nichts gegen eine
Reflex-Reaktion ausrichten kénnen, die maximal 250 Millisekunden beno6-
tigt. Damit wird auch deutlich, warum akustische Reize, die wir nicht erwar-
ten oder nicht moégen, uns in einen Stresszustand versetzen kénnen.

Musik wird heute zum Uberwiegenden Teil als rhythmisch-metrisch ge-
pragte Musik gehort, in welcher der ,Beat’ das dominierende Element ist,
gefolgt von einpragsamen Melodien und charakteristischen ,Sounds’ bzw.
Klangfarben. Der ,Beat’ oder Taktschlag (und seine Reibung an dem davon
abweichenden Rhythmus) ist das Element in der Musik, dessen Einfluss auf
unser vegetatives Nervensystem (und damit unsere Stimmung) am besten



Mit der richtigen Musikwahl fallt das Entspannen leichter.

untersucht und dokumentiert ist. So wirken gleichméBige, eher langsame
Taktarten eher beruhigend, wahrend schnellere und deutlich akzentuierte
Taktarten und Rhythmen aufregend wirken.

Leider ist es aber nicht ganz so einfach, wie das zunéachst scheinen mag. Stel-
len wir uns zwei Musikarten vor, die genau den gleichen Beat und das gleiche
Grundtempo haben: einen Rocksong und einen volkstiimlichen Marsch, ge-
spielt von einer Blaskapelle. Das jeweils eine finden wir gut,
das andere entsetzlich; nur eine Minderheit ,mag’ beides. Es
ist also doch die Gesamtheit der akustischen Musikelemente,
die dartber entscheidet, ob wir eine Musik mégen oder nicht.

Durch das heute Uberall mégliche und Ubliche stéandige Ho-

ren von Musik kénnen viele, vor allem jingere Menschen,

aber nicht mehr gezielt mit Musik umgehen und bemerken auch gar nicht
mehr, ob und wie stark eine Musik sie aufputscht; das Schlagwort von der
«Musik als Droge” ist daher nicht ganz unbegriindet.

Man kann aber durchaus durch bewusste Hér-Entscheidungen seinen vege-
tativen Zustand beeinflussen: Stress abbauen, leichten positiven (und lern-
férdernden) Stress herstellen oder im negativen Fall einen gar nicht mehr
wahrgenommenen Dauerstress herstellen, der einen gar nicht mehr zur
Ruhe kommen lasst. Die einzig mégliche Steigerung dieses Zustands ist oft
nur das absolute Gegenteil: Absolute Stille, die von vielen Menschen kaum
ertragen wird.

Musik kann ein wunderbares Mittel sein, um Stress abzubauen und zu ent-
spannen. Wer aktiv und intensiv ein oder zwei Stunden Musik macht, kann
sich dabei physisch und mental auspowern. Aber auch Musik héren kann
entspannen und anregen zugleich. Das Horen von Musik (die man mag)
kann das Gehirn in einen positiv angeregten Zustand versetzen, sodass Ler-
nen oder Arbeiten leichter fallt. Wenn man sich zur Musik noch bewegen
kann (tanzen, oder auch nur mit dem Kérper wippend mitgehen), wird die-
ser Effekt noch starker und Stress kann wieder abgebaut werden.

15
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Gut gestimmt furs Lernen

Leiter des Instituts fur Musikwissenschaft und Musikinformatik (IMW]1)
an der Hochschule ftr Musik (HfM) Karlsruhe

Férdert aktives Musizieren Kompetenzen auf anderen Gebieten?

Es gibt Zusammenhange, die aber in der Regel missgedeutet werden. Unter-
suchungen zeigen, dass Personen, die musikalisch aktiv sind oder Musik ho-
ren, auch andere Leistungen etwas besser ausfuhren. Zu erklaren ist dies da-
mit, dass vermehrt Neurotransmitter ausgeschuttet werden, also das Gehirn
insgesamt sozusagen mehr ,auf Trab” kommt. In allen derartigen Untersu-
chungen fehlen aber die Kontrollgruppen, man kénnte ebenso gut feststel-
len: Wenn man irgendetwas tut, was Spaf3 macht, wird das Gehirn angeregt.

Bislang wurde nicht nachgewiesen, dass zum Beispiel Kinder, die musizieren,
deshalb gut in Mathematik sind, es kdnnte auch am Sportunterricht liegen.

Welchen Einfluss hat Musik auf unsere Emotionen?

Versuche zeigen, dass Musik uns meistens emotional beeinflusst. Wenn
jemand nach Hause kommt und ,seine” Musik in den CD-Spieler einlegt,
setzt er diesen Effekt bewusst ein. Gerade Jugendliche nutzen Musik als
Aufputschmittel, um sich in eine bestimmte Stimmung zu versetzen oder
in eine andere Welt zu flichten. Die meisten Menschen, wenn auch nicht
alle, reagieren positiv auf Musik. Welche Vorliebe man fir bestimmte Musik
entwickelt, hangt stark mit der Sozialisierung zusammen, der Geschmack
wird frih gepragt. Wenn wir Musik héren, die wir mdégen, entspannen wir
uns. Wenn wir dagegen gezwungen werden, Musik zu horen, die wir nicht
mogen, kann es uns mirbe machen. Musik hat unbestritten Einfluss auf das
vegetative Nervensystem, dieser physiologische Vorgang lasst sich nachwei-
sen. Heute sind wir allerdings alle von so viel Musik umgeben, auch wenn
wir es gar nicht wollen, etwa beim Einkaufen, dass wir teilweise das Gefuhl
fur die Dosis verloren haben. Die Folge ist, dass wir Musik zu Hause noch
lauter aufdrehen.

Ist es fir das Gehirn eher anregend oder eine Uberlastung, zu lernen und
gleichzeitig Musik zu héren?

Wenn man am Schreibtisch die Musik hoért, die man mag, fuhlt man sich
wohl. Aus Sicht der Neurophysiologen ist das gar nicht schlecht, denn das
Lernen funktioniert nur, wenn es emotional mit Positivem verbunden ist.
Schlecht ist Musik beim Lernen nur, wenn sie zu laut ist, denn dann sinkt die
Konzentrationsfahigkeit.



Wer bewusst mit Musik umgehen méchte, sollte seine Fahigkeit,
Stille aktiv zu ertragen und schlieBlich zu genieBen, testen und
trainieren. Es gibt leider nicht mehr allzu viele Ortlichkeiten, wo
das moglich ist: Bibliotheken, Kloster, Kirchen, Natur ... Wer eine
dreitdgige Gebirgswanderung oder Segeltour allein, ohne Ra-
dio, Handy und iPod durchsteht, wird Musik wieder ganz anders
wahrnehmen. AuBerdem hat er dabei vielleicht noch ein paar
gute Ideen fur die anstehende Studienarbeit gesammelt ...

Der nachste Schritt kénnte sein, nach einer Phase der Stille be-
wusst darauf zu achten, was in einem vorgeht, wenn man seine
Lieblingsmusik auflegt und mal lauter, mal leiser hoért: was ver-
andert sich beim lauten/leisen Horen, was passiert mit meiner
Aufmerksamkeit und Konzentrationsfahigkeit? Wann wird die
Lautstdrke/die Musik so dominant, dass ich mich eigentlich nicht
mehr auf etwas anderes konzentrieren kann? Wann hilft sie mir
beim Lernen oder Arbeiten?

Um herauszufinden, wie man auf verschiedene Arten von Mu-
sik reagiert, suche man sich unbekannte Musik oder Musik, die
man sonst nicht (bewusst) hort, heraus und hére sie in geeigne-
ter Umgebung und Stimmung an: Javanesische Gamelanmusik,
Gregorianische Choréle, verschiedene afrikanische Musikstile,
Barockmusik, Jazz usw. Nebeneffekt: Wie kann ich mit unbekann-
ter, ,unerhorter’ Musik umgehen - bin ich in der Lage, auf etwas
Neues einzugehen? (Funktioniert meist nur nach mehrmaligem
Hoéren.)

Gezielt Stress abbauen: Musik machen, zu Musik tanzen, auch al-
leine. Danach ruhigere Musik auflegen, langsam wieder zur Stille
zurtckfinden.

Prof. Dr. Thomas A. Troge
E-Mail: troge@hfm-karlsruhe.de
Internet: www.hfm.eu


http://www.hfm.eu

Stressbewaltigung durch
Achtsamkeit

Die Praxis der Achtsamkeit vermittelt durch Meditation und praktische Ubung
in Alltag und Beruf eine achtsame Lebensweise, die unter anderem die Bewadl-

tigung von Stresssituationen erleichtern kann.

Die Klangschalen erklingen im Raum - Raum und Zeit fur die Teilnehmen-
den ihre Wahrnehmung nach Innen zu richten, far einen Moment innezu-
halten. In der Geschéaftigkeit unseres Alltags fur viele Menschen ein selte-
ner Moment, in Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR) eine alltagliche
Praxis.

Schon 1979 entwickelte Dr. Jon Kabat-Zinn die MBSR-Methode und seitdem
erobert sie Krankenhauser, Unternehmen und Reha-Einrichtungen weltweit.
Schwerpunkt des Programms ist die Schulung der Achtsamkeit durch syste-
matische, alltagsbegleitende Ubungen Gber acht Wochen hinweg. Es sind
Meditationen im Liegen, Sitzen und Gehen, sowie die Praxis der Achtsamkeit
in Beruf und Alltag. Durch die Haltung der Achtsamkeit werden den Teilneh-
menden automatisierte Gedanken, Reaktionen und Verhaltensweisen be-
wusster. Sie lernen, diese zu beobachten und gelassener damit umzugehen.

Naturlich ist es erst einmal schwer, in der Stille zu sein und nur der Atem-
bewegung im Korper zu folgen. Konzentriert atmen? Alle Teilnehmenden
in meinen Seminaren berichten davon, wie schwer das ist. Dabei erscheint
die erste Meditationsanleitung so einfach: ,Konzentrieren Sie sich auf die
Atembewegung in lhrem Koérper, spuren Sie die physische Empfindung des
Ein- und Ausatmens und bleiben Sie dabei.” Konzentriert atmen? ,,Welche
Mail muss ich noch abschicken, habe ich bei der Klausur heute Morgen an
alles gedacht?” Ach so ja, ein — ausatmen.

Gedanken jagen immer wieder durch den Geist und die meisten spuren:
mit innerlicher Ruhe hat das nichts zu tun. Die Schultern, die oft unbemerkt
verkrampft sind, melden sich mit Schmerzen, die innere Unruhe, die sonst
im Multitasking aufgehoben ist, steigt in Hitzewellen auf.

Jetzt kdnnen wir Achtsamkeit praktizieren: In einer interessierten Haltung er-
forschen wir, was in uns ablauft, wenn wir zu Ruhe kommen. Wir folgen aber
dem Impuls des Ausagierens nicht, sondern gehen zurtick zur Atmung. Immer
wieder. ,Immer wieder neu nur im Kontakt mit dem jeweiligen Augenblick
ihres Lebens zu sein”, ist die Einladung. Und je mehr die Teilnehmenden in
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Ruhe, Enstpannung und Achtsamkeit fur den richtigen Umgang mit Stress.

einen annehmenden Kontakt mit sich kommen, desto starker wird die Sehn-
sucht nach Entschleunigung und erkannt welche Kraft darin liegt.

Wenn ich Studierende nach ihren Zielen fur die Stressbewaltigung frage,

sind die Antworten sehr individuell, die Themen aber letztlich &hnlich.

Das Ziel geduldiger mit sich und seinen Mitmenschen sein zu kénnen, der

Wunsch abschalten zu konnen, mehr Zeit fur sich zu haben, das Leben mehr

genieBen zu kénnen, konzentrierter bei einer Aufgabe zu bleiben ... MBSR

macht langfristig nur Sinn, wenn Sie sich taglich Zeit fur die eigene Acht-

samkeitspraxis nehmen. Die Reaktionen darauf sind ahnlich: ,Jetzt komme

ich zu Ihnen, weil ich véllig Uberlastet bin und keine Zeit habe und soll

mir einige Wochen taglich eine Stunde Zeit fur mich selbst

nehmen? ,Ja”, ist immer meine kompromisslose Antwort. Schon wenige Wochen
Kénnen wir denn wirklich langfristig sinnerfullt, gesund
und zufrieden sein, wenn wir keine Lebenszeit mehr fur uns
selbst haben? Mehr noch: kénnen wir dann wirklich prasent, verandern das Gehirn.
kreativ und erfolgreich studieren und arbeiten?

Achtsamkeitspraxis

Die Ubungsanforderung in MBSR hat aber auch neurophysiologische Griin-
de: Erste wissenschaftliche Studien belegen eindeutig, dass der Bereich des
Gehirns, der fur Stressresistenz zustandig ist, sich positiv veréandert. Schon
wenige Wochen der Achtsamkeitspraxis verdndern das Gehirn und Gedacht-
nis- und Gefuhlszentrum werden leistungsfahiger. Stressbewaltigung durch
Achtsamkeit ist nicht kognitiv verstehend, nur die Haltung und Ubung in der
Achtsamkeitspraxis bringt positive Veranderung, seelisch und neurologisch.

Mich selbst bertihrt und erstaunt immer wieder, dass die Achtsamkeitspra-
xis der Studierenden sofort splrbare positive Veranderungen im Umgang
mit ihren Mitmenschen und sich selbst zeigt. Davon, klarer, gelassener und
kreativer zu leben, wird immer wieder berichtet. Mitfihlender fur sich und
andere zu werden und nach der taglichen Ubungspraxis mit neuer Kraft
und Klarheit lernen zu kénnen.
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Ein Weg zur Gelassenheit

Leiterin der Betrieblichen Beratungsstelle am KIT Campus Nord, MBSR-
Kursleiterin und Coach im eigenen Unternehmen Durlacher Schule

Wie reagieren Studierende auf die von Ihnen vermittelte Praxis mit Elemen-
ten ferndstlicher Kérper- und Geistestibungen?

Der Weg in MBSR ist kein kognitiver, es ist ein Erfahrungsweg. Die Reaktion
ist sehr positiv, die Rickmeldung der Studierenden zeigt, dass sie mit den
Ubungen effektiver und konzentrierter lernen, besser schlafen, in Stress-
situationen gelassener reagieren, selbstbewusster und mit sich und anderen
mitftihlender werden.

Sie berichten vom Wunsch nach innerer Ruhe, Gelassenheit und Entschleu-
nigung, welche Folgen hat es Ihrer Erfahrung nach, wenn diese Bedtirfnisse
nicht wahrgenommen werden?

Die Folgen gehen bis hin zum Studienabbruch, sie reichen von verminderter
Leistungsfahigkeit Uber das Fehlen eines Gefuhls von Glick bis zu diagnos-
tizierbaren Erkrankungen wie Depressionen oder dem Burnout-Syndrom.

Was unterscheidet MBSR von klassischen Entspannungtechniken wie Yoga
oder Autogenem Training?

Im Fokus steht nicht Entspannung, sondern Achtsamkeit. Man Gbt sich darin,
das Leben wahrzunehmen, wie es ist und mit ihm wirklich in Kontakt zu sein.
Es geht darum, die Wirklichkeit ehrlich anzugucken, sie nicht zu bewerten
und ihr gegenuber eine akzeptierende innere Haltung zu entwickeln. Dies
fuhrt dahin, sich selbst annehmen zu lernen, klarere und stimmigere Ent-
scheidungen treffen zu kénnen und sich dafir einzusetzen, was einem wirk-
lich wichtig ist im Leben. Ich erlebe unsere Gesellschaft immer wieder als eine,
die sich viel Uber andere beklagt — meine Botschaft ist mit Mahatma Gandhis
Worten: ,Sei Du selbst die Veranderung, die Du Dir wlnschst in dieser Welt".

Was hat Sie bewogen, sich mit dieser Methode der Stressreduktion vertraut
zu machen?

In meiner Studienzeit litt ich unter einer Depression und wurde in einer psy-
chosomatischen Klinik behandelt. Damals kam ich Gber Tai Chi zur Zen-Me-
ditation und Uber Zen zu MBSR, lie3 mich als MBSR- Lehrerin ausbilden und
integriere seitdem die Methode téglich in mein Leben. Persénlich verhilft
sie mir zu Zentriertheit, Gelassenheit und Bewusstheit und dazu, Zugang
zu meinem wahren Selbst zu finden. Als Betriebliche Beraterin am KIT ist
die innere Achtsamkeit ein zentrales Element meiner Beratung und meines
Coaching fur Fihrungskrafte.



Wann immer Sie in Stress und Eile sind oder auch sonst das Gefuhl
haben eine Pause im Leben zu brauchen:

Bringen Sie lhre Wahrnehmung in den gegenwartigen
Moment, wenn méglich indem Sie die Augen schlieBen und fra-
gen Sie sich:

Wie geht es mir jetzt? Was nehme ich im Moment wahr?
Korperliche Empfindungen wie Anspannung/Entspannung,
Ruhe/Unruhe, Kélte/Warme etc.

1. Gedanken, die im Moment durch den Geist ziehen
2. Gefuhle/Stimmungen, die im Moment da sind

Nehmen Sie die Empfindungen nur wahr, ohne diese zu bewerten
oder abzulehnen, auch wenn sie unangenehm sind.

Bringen Sie Ihre Achtsamkeit zur Atembewegung in lh-
rem Korper, folgen Sie einen Moment jedem Einatmen und Aus-
atmen ohne sich dabei anzustrengen. Nehmen Sie den Atem als
Anker, um gegenwartig zu sein.

Dehnen Sie die Atembewegung auf Ihren Koérper als
Ganzes aus, so als ob Sie von der Vorstellung her lhren ganzen
Korper sanft durchatmen kénnten — nehmen Sie sich Atemraum.

Diese AtemUbung bietet eine Mdglichkeit, uns wieder in Kontakt
mit dem gegenwartigen Moment unseres Lebens zu bringen und er-
moglicht es, aus dem Autopiloten von Reiz-Reaktion auszusteigen.

Dipl.-Soz. Pad. Bettina Werner
E-Mail: bettina.werner@kit.edu
Internet: www.kit.edu | www.durlacher-schule.de


http://www.durlacher-schule.de
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Atem holen ...

Im Projekt , Selbstinstruktive Kurzentspannungsprogramme* werden Anti-
Stress-Ubungen zur Selbsthilfe entwickelt, die sich auf verschiedene Kérperteile

beziehen und das allgemeine Wohlbefinden férdern.

J. W. v. Goethe als tagliche Atem-Mindest-Ration? Das geht so: Sprechen sie sich
bedacht das Goethe-Gedicht laut oder lautlos vor! Bei den ungeraden Zeilen
tief einatmen, bei den geraden Zahlen tief ausatmen: Sechs Atemztige durchge-
fuhrt? Vielleicht fuhlen sich schon etwas , leichter”. Das Gedicht eignet sich im-
mer dann, wenn sie sich ,atemlos” fuhlen und wirkt wie eine Kurzmeditation:

Die grauen Zellen konzentrieren

sich und kénnen abschalten. Die (1) Im Atemholen
tagtagliche Rezitation des Ge- (2) sind zweierlei Gnaden:
dichts hat den Effekt, dass man (3) Die Luft einziehen,
dies zunehmend gleichmaBiger (4) sich ihrer entladen;
und vertiefter tun wird und Ent- (5) jenes bedrangt,
spannung jederzeit und in jeder Si- (6) dieses erfrischt;
tuation herbeifihren, somit Ener- (7) so wunderbar

gie tanken kann. (8) ist das Leben gemischt.

(9) Du danke Gott,
(10) wenn er dich presst,
(11) und dank ihm,
(12) wenn er dich wieder entlasst.

Energie tanken? Richtiges Atmen ist
eine energetische Ressource fur den
Alltag, denn: Stress bewirkt, dass
unbewusst flacher und gepresster
geatmet wird. In Stresssituationen (J. W. v. Goethe, ,Buch des Sangers —
bietet sich bewusstes Atmen unter | Talismane” in: ,West-6stlicher Divan”)
Nutzung aller Atmungskorridore

des Korpers (Schllsselbeinatmung, Brustatmung, Bauchatmung) geradezu an!

Interesse geweckt? Selbstverstandlich gelingt es auch, Stress mit sog.
Lnaiven” Entspannungsformen wie Musik, Sport treiben oder auch Nichts-
tun zu reduzieren oder auch mit problematischen Strategien wie Alkohol,
Medikamentenmissbrauch, Rauchen. Unter einer systematischen Entspan-
nung versteht man hingegen ein Entspannungstraining auf der Grundlage
verschiedener Entspannungsverfahren wie z.B. Autogenes Training, Yoga,
TaiChi: Trainingseffekte stellen sich ein, die dazu fuhren, dass Stress wir-
kungsvoller und nachhaltiger begegnet werden kann.



Bewusst atmen in der frischen Luft eignet sich wunderbar, um neue Energien zu tanken.

Entspannungstraining? Die Entwicklung der persénlichen Entspannungsfa-
higkeit durch Entspannungstraining fuhrt dazu, schnell, bewusst und kon-
trolliert einen relativ stabilen Erregungszustand zu erreichen, dessen Ni-
veau unterhalb des normalen Wachzustandes liegt und zur Reduktion der
Zustande physischer wie auch psychischer Anspannungen beitrégt. Entspan-
nungstraining soll somit systematisch die individuelle Kompetenz férdern,
auf Verspannungen allgemein und differenziell mit gezielter Entspannung
zu reagieren. ,Differenziell” meint, dass eingetibte Entspan-
nungsfertigkeiten das Individuum in die Lage versetzen, sich

in belastenden Situationen durch unmittelbaren Einsatz des

Erlernten selbst helfen zu kénnen.

ket-Entspannungs-Kurzprogramme? Da sich nicht jeder zeitlich
ausufernden Entspannungskursen unterziehen kann oder will,

ist das ,ket” (Karlsruher Entspannungstraining) auf die ldee gekommen,
wissenschaftlich geprifte ,Entspannungssnacks” zu entwickeln. Bisherige
empirische Untersuchungen des ,ket” zeigen, dass solche Entspannungs-
Kurzprogramme ebenfalls Trainingseffekte haben, in physiologischer Per-
spektive z.B. die Tonussenkung der Skelettmuskulatur, Atemregulation,
Kreislaufregulation.

Programmprinzipien? (1) ket-Entspannungs-Kurzprogramme sollen zur Ent-
wicklung der Entspannungsfahigkeit, Gelassenheit, des Stressmanagements
und der Resilienzfahigkeit beitragen. (2) Die Zugange sollen korperzentriert
und bewegungsbasiert erfolgen, da die spurbaren Effekte hier unmittelbar
wirksam werden: Prinzipien der Entschleunigung werden mit Formen der in-
dividuellen Kérperwahrnehmung und Kérperachtsamkeit kombiniert. (3) Das
jeweilige Kurzprogramm soll ohne Expertenanleitung erlernbar sein (Prinzip
der Selbstinstruktion). (4) Kurz-Entspannungsibungen sollen wenig Zeit in
Anspruch nehmen (5-10 Min.) und jederzeit in vielfaltigen alltaglichen Si-
tuationen einsetzbar sein. (5) Die Programme und Ubungen sollen wirksam
sein, d.h. wissenschaftlichen Kriterien (Evaluation, Diagnostik) gentigen.
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Wellness-Programm fiir den Alltag

Leiter des Instituts fir Bewegungserziehung und Sport der
Padagogischen Hochschule Karlsruhe

Die Entspannung oder das , Entschleunigen” des Kérpers ist ein in der
Sportwissenschaft neuer Aspekt. Welche Fragestellungen stehen dabei im
Mittelpunkt?

In der Sportwissenschaft steht nicht nur der in Sportsituationen beschleu-
nigte Koérper im Fokus, sondern zunehmend auch der in Alltagssituationen
bewegte Koérper — und mit ihm korperbasierte Entspannungstechniken.
Weniger ist manchmal mehr: Neben ,citius, altius, fortius” beschaftigt sich
die Sportwissenschaft heute in der Bandbreite ,,Bewegung und Sport” auch
mit der entschleunigten Bewegung. Im Unterschied zu den Psychologen
und Medizinern beschéaftigen sich Sportwissenschaftler im Handlungsfeld
LEntspannung” nicht mit therapeutischen Ansdtzen in Einzelbetreuung,
sondern mit Gruppentraining. In Karlsruhe werden zwei Programmlinien
entwickelt: Korperbasiertes Entspannungstraining baut auf Grundsatzen
von Psychomotorik und Bewegungsmeditationen sowie Entspannungstech-
niken wie Eutonie, Massage, QiGong auf und ist zum Beispiel in Schulen
oder Betrieben gut lehrbar. Selbstinstruktive Kurzentspannungsprogramme
konzentrieren sich dagegen auf einzelne Kérperteile. Es sind Ubungsfolgen
zur Selbsthilfe, die als persénliches Wellness-Programm in nahezu allen All-
tagssituationen eingebaut werden kdénnen.

Sie beschreiben das Anti-Stress-Atmen, welche weiteren Kérperiibungen
kénnen das Wohlbefinden férdern?

Die Atmungsthematik wurde exemplarisch vorgestellt, weil sie fur jeden je-
derzeit nachvollziehbar und unmittelbar wirksam ist. Neben Atemtbungen
fuhren konzentriert, achtsam und entschleunigt ausgefihrte Kérpertbun-
gen differenziert zu Entspannungseffekten. Zehn Kurzprogramme haben
wir fur folgende Koérperteile entwickelt: Augen, Kiefer, Nacken, Schultern,
Arme, Hande, Brustkorb, Lendenwirbelsaule, Beine, FiBe. Unsere Kurzpro-
gramme beinhalten jeweils fiinf bis zehn Ubungen, die in wenigen Minuten
durchfihrbar sind.

Wie regelméBig sollten die Kurzprogramme fir einen Trainingseffekt ein-
geubt werden, um in belastenden Situationen unmittelbar wirksam zu sein?

Die Korper-Entspannungsprogramme wirken unmittelbar nach einmaliger
Durchfihrung. Nachhaltige Effekte, etwa die Reduktion des Muskeltonus
bei Nacken-Schulter-Verspannungen, sind mit zunehmendem Training, zum
Beispiel bei taglicher Durchfihrung eines Kurzprogramms, moglich.



Haben Sie schon einmal durchdacht, wie Sie persdnlich unver-
meidlich auftretenden Stress verarbeiten, wie also Ihr Stressma-
nagement aussieht? Dies wirft Fragen auf wie: Habe ich meinen
Alltag unter Beruicksichtigung von Ruheinseln strukturiert? Wie
gehe ich mit kurzfristigem, wie mit andauerndem Stress um:
Freue ich mich z.B. Uber Erfolge nach erfolgtem Arbeitsstress?
Kann ich dann abschalten und z.B. ,bewusst Chillen” oder habe
ich gleich den nachsten Stressberg vor Augen und den néachsten
und den nachsten ...!

Welche Alltags-Antistress-Schirme spannen Sie auf, z.B. Sport,
Bewegung an der Luft, Musik horen, Probleme mit Freunden be-
sprechen, TV, Internet, Computer spielen, Chips oder Schokolade,
Rauchen, Alkohol? Es gibt Sinnvolles und wenig Sinnvolles!

Kommt fir mich das Erlernen einer Entspannungstechnik in Frage?
Gibt es entsprechende Schnupperangebote an meiner Hochschu-
le oder im Umfeld der Hochschule? Verschiedene Entspannungs-
techniken fuhren zum Erfolg. Gehen Sie auf Entdeckungsreise
und finden Sie die Technik, mit der Sie sich wohlfuhlen!

Habe ich vielleicht keine Zeit (und vielleicht auch kein Geld) fur
das intensive Erlernen von Entspannungstechniken? Falls ja, dann
schnuppern Sie zunachst einmal in Kurzentspannungsprogram-
me hinein, die Sie moéglichst ohne Anleitung durchfihren kénnen
(hier finden Sie vieles online). Die ,ket”-Kurzprogramme finden
Sie unter

oder unter

Prof. Dr. Norbert Fessler
E-Mail: fessler@ph-karlsruhe.de
Internet: www.sport.ph-karlsruhe.de



Genuss und Genussfahigkeit

Durch die Erh6hung der Genussfahigkeit kann negativem Stresserleben entge-
gengewirkt werden. Der dargestellte Ansatz orientiert sich am Therapiekon-

zept der ,, Kleinen Schule des GenieBBens”.

Wahrend des Studiums befinden Sie sich in einer wichtigen Lebensphase,
die mit vielerlei Stressfaktoren einhergeht. Bewusstes genussvolles Erleben
kann helfen, im Lot zu bleiben. Genuss wird hier gleichgesetzt mit der aus
dem Griechischen stammenden Bezeichnung , Euthymie” (Was der Seele
gut tut). So gesehen kann Genuss antinoxisch zu Stress verstanden werden.
Euthymes Erleben ist grundsatzlich Uber jeden unserer funf Sinne erfahrbar:
Wir kénnen etwas Angenehmes riechen, ertasten, schmecken, erblicken
oder horen. Damit potentiell genussliche Eindrlcke (z.B. der Duft des Mor-
genkaffees, die Bertihrung des Wassers beim Duschen, der Geschmack des
Croissants, der Blick zum Morgenhimmel, das Gerausch der Kaffeemaschine
oder der eigenen Schritte auf der Treppe) ihre Wirkung entfalten kénnen,
mussen wir die sogenannten Genussregeln berlcksichtigen:

Genuss braucht Zeit. Um sich wohl zu fuhlen, brauchen Sie nicht viel Zeit.
Nur so viel, damit sich ein Gefuhl entfalten kann. Es geht um Augenblicke
(Vogelgezwitscher, Duft der Duschlotion, Warme der gefullten Kaffeetasse).
Genuss muss erlaubt sein. Genussverbote, die oft eine lebensgeschichtlich
lange Tradition und/oder vordergrindig allgemeinverbindliche Werte re-
prasentieren (ohne FleiB kein Preis, Ubermut tut selten gut, eine Pusteblu-
me/den Mond zu bewundern, ist albern), aufsptren, Gberprufen, verandern
oder wegschicken. Ein Uberwiegen von belastendem Erleben gegeniber
positivem gefdhrdet unser physisches und psychisches Gleichgewicht und
macht uns krank (Stopp! Jetzt ist Wohlftihlen dran. Stopp! Das passt in die-
sem Augenblick zu mir). D. h. nach Zeitvorgaben arbeiten und Pausen einle-
gen, auch wenn noch Energie zum Arbeiten da ware. Es geht darum, kleine,
alltagliche Genusse zu entdecken und wertschatzen zu lernen. Genuss geht
nicht nebenbei. Konzentrationsibung: Lernen, Aufmerksamkeit vom Stress
weg und hin zum genussvollen Eindruck zu lenken. (Nur diese Farbe soll im
Moment wichtig sein). Wollen Sie Genuss erfahren, dann mussen Sie ande-
re Tatigkeiten, Gedanken und stérende Bedingungen ausschalten und sich
ganz auf diesen einlassen. Genuss ist individuell: Geschmacker sind verschie-
den. Es ist deshalb notwendig herauszufinden, was einem ganz personlich



GenieBen erlaubt — besonders die kleinen Genisse helfen im Alltag.

gut tut, dazu zu stehen und es vor bewertenden Reaktionen anderer (lgitt,
das findest du gut?) zu schitzen. Weniger ist mehr. Hier geht es darum,
das richtige MaB zu finden und einer Uberséttigung vorzubeugen. In der
Beschrankung wird das Besondere erst fassbar. Das, was Sie genie8en wol-
len, sollen Sie zwar intensiv auf sich wirken lassen, ein Zuviel schwacht je-
doch die Wirkung ab und kann sogar ins Negative kippen. Ohne Erfahrung
kein Genuss. Die genaue Kenntnis einer Sache ermdéglicht eine nuancierte
Wahrnehmung. Das verstarkt das positive Erleben (z.B. den Geschmack von
verschiedenen Apfel-, Kase- oder Teesorten einander gegenuberstellen).
Zusatzlich kénnen angenehme frahere Erfahrungen erinnert werden. Das
bereichert den aktuellen Eindruck. Genuss ist alltdglich. In der Regel ist die
Bereitschaft groB, Genussliches in den Zusammenhang mit auBergewdhn-
lichen Ereignissen zu stellen. Genuss ist jedoch im Alltag erfahrbar: das Ge-
rausch beim Laufen durch Herbstlaub, der Duft der Druckerschwérze beim
Lesen der Zeitung, der Geschmack frischer Erdbeeren/Apfel, ein Stift, der
gut in der Hand liegt.

Wenn Sie sich mit den potentiell genussvollen Materialien in

lhrer Umgebung auf diese Weise beschaftigt haben, kénnen

Sie das euthyme Erleben zusatzlich durch eine kleine Vorstel-

lungstibung mit selbst angeleiteten Fragen intensivieren: Wo-

her kenne ich diesen Eindruck? Gibt es einen Duft, eine Farbe,

Tone eines Musikinstrumentes, eine ganz bestimmte Art von Musik, Worte
(Verse aus einem Gedicht, Text eines Liedes, Name eines Marchens), Natur-
gerausche oder Stille, die zu diesem Gegenstand passen? Dabei sollten Sie
darauf achten, dass die auftauchenden Bilder im positiven Bereich bleiben.
Taucht Negatives auf, die Vorstellungstibung unterbrechen und auf den
Gegenstand neu zugehen. Die neue Erfahrung wird wie ein Puzzleteil in
bereits vorhandenes Wissen eingefligt. Damit wirkt das Ganze stimmiger,
frihere positive Erfahrungen versehen den aktuellen Eindruck zusatzlich
mit Farbe. Auf diese Weise konnen ganz persénliche Ressourcen aktiviert,
wiederentdeckt und ausgeweitet werden.
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Wohltuendes in die Waagschale

Psychologische Psychotherapeutin, Lehrpraxis, Supervisorin, Dozentin
an der Universitdat Mannheim und an Universitaten in China

Welche Auswirkungen hat eine Zeit, in der man sich auf sich selbst und sein
Wohlbefinden besinnt, darauf, wie man sich anschlieBend wieder den Auf-
gaben des Alltags zuwendet?

Wenn man unentwegt arbeitet, nimmt die Konzentrationsfahigkeit kon-
tinuierlich ab. Bei geistiger Arbeit sollte man nach ungefahr 45 Minuten
eine Pause machen, um die Konzentrationsfahigkeit zu erhalten. Manche
Menschen haben Schwierigkeiten abzuschalten, sie kénnen lernen, ihre
Aufmerksamkeit im Wechsel auf verschiedene Inhalte auszurichten, auf die
Leistungsinhalte und auf Wohltuendes. Man kdnnte sich eine alte Waage
mit zwei Schalen vorstellen. Auf der einen Seite liegt das, was Anforde-
rungen an uns stellt und Energie verlangt — wenn diese Seite schwerer ist,
kommen wir aus der Balance. Auf der anderen sammeln wir alles ein, was
uns ein positives Gefuhl vermittelt, auch die vielen Kleinigkeiten — wenn
diese Seite schwerer ist, werden wir nicht krank, sondern starken unsere
psychische Abwehrkraft.

Wie gelingt es, das schlechte Gewissen zum Schweigen zu bringen, wenn es
einem beim GenieBen Pflichtvergessenheit und Selbstbezogenheit vorwirft?

Man kann sich in einer Arbeitssituation einen Plan machen, in dem die Pau-
se ihren festgelegten Platz in einem klaren Zeitablauf hat. Dem Gewissen
kann man erzéhlen, dass man die Arbeit unterbricht, um die Leistungsfahig-
keit aufrecht zu erhalten, es muss akzeptieren, dass man nicht unentwegt
leistungsfahig sein kann. Und man sollte sein schlechtes Gewissen auch
nicht durch Bewertungen anderer futtern lassen. Es geht um Selbstverant-
wortung: Ich sorge fur mich und mein Wohlgefuhl.

Sie empfehlen den Genuss mit allen funf Sinnen, féllt es den heutigen Men-
schen lhrer Erfahrung nach schwer, sich auf die einfachen, unmittelbaren
Wahrnehmungen des Augenblicks einzulassen?

Absolut, oft empfinden wir nur dann etwas Positives als erwahnenswert,
wenn es etwas Exklusives, AuBergewohnliches ist. Dabei gibt es so viel Tol-
les, an dem wir uns erfreuen kénnen, das weder viel Vorbereitung noch
Geld kostet — wir haben es vergessen und nutzen es nicht. Aber wir kénnen
uns darauf besinnen, was wir jederzeit in unserer Umgebung vorfinden und
uns darauf einlassen, ob es der Klang einer Glocke ist oder das Gerausch
einer ins Laub fallenden Nuss.
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In den Tages- und Wochenplan euthyme Einheiten einplanen,
z.B. nach 90 Minuten (siehe Bio-Rhythmus) oder nach 3 Stunden
eine genussvolle Wahrnehmung fur die Dauer von einigen Minu-
ten: Bewusst am Duft einer Tasse heier Schokolade schnuppern
(Riechen), in spielerischem Rhythmus eine Bliroklammer auf- und
zu biegen (Tasten), ein Eis/eine Brezel mit Bedacht essen (Schme-
cken), sich in das Landschaftsbild des Bildschirm-Schoners hinein-
versetzen (Schauen), auf das Gerdusch beim Durchblattern eines
Buches, beim Zerschneiden eines Blatts Papier achten (Horchen).
Zusatzlich sollte der Plan regelméaBige genussvolle Feierabend-
und Wochenendtatigkeiten vorsehen.

Leistungsdruck vereinnahmt unsere Gedanken: Jetzt kénnen
wir uns Genuss nicht mehr erlauben. Jedoch: Bei Stress nehmen
Konzentration und Lernfahigkeit ab bis hin zu Blackouts und ver-
schiedenen Erkrankungen. Eine entsprechende Selbstverantwort-
lichkeit, die die Aufhebung von Genussverboten einschliefBt, ist
angezeigt. Ein abendlicher positiver Tagesrickblick kann hier hilf-
reich sein. Das euthyme Verhalten muss allerdings klar von einem
Meide-Verhalten abgegrenzt werden.

Eine weitere Moglichkeit, sich Ausgleich zum Stress zu verschaf-
fen und den Kopf immer wieder fur einige Augenblicke von be-
lastenden Inhalten frei zu bekommen, besteht darin, alltagliche
Tatigkeiten, die wir ohnehin zu verrichten haben, , genussvoll”
auszufuhren: Auf dem Weg zur Uni die Gerausche, die beim Fahr-
radfahren entstehen, wahrnehmen; sich mit Bedacht die Hande
waschen; welche Farben finden sich in der Bibliothek, welche ist
schoner als die andere?

Dipl.-Psych. Eva Koppenhofer
E-Mail: koppenhoefer@raven.to



30

Professionelle Beratung bei Stress
im Studium

Priifungs- und Zukunftséngste, private Probleme, Einsamkeit oder Uberforde-
rung im Studium? Die PBS unterstitzt und begleitet Studierende auf dem Weg

durchs Studium und in schwierigen Lebenslagen.

.Voll im Stress!” Eine AuBerung, die von einigen Zeitgenossen gerne ko-
kettierend verwendet wird, um sich als ,unglaublich beschaftigt”, , wahn-
sinnig aktiv” und ,total gefragt” zu riithmen. Eine AuBerung aber auch, die
den so gar nicht ruhmreichen, sondern eher anstrengenden Alltag vieler
Studierender beschreibt: gehetzt, freudlos und unter Druck.

Stress im Studium hat viele Gesichter und dies gleich in doppelter Wortbe-
deutung: Denn zum einen fuhlt sich ein groBer Teil (ca. 15-25 %) der Stu-
dierenden stark durch psychische Probleme belastet, mit erheblichen Folgen
fur die Studierfahigkeit, den Studienerfolg und die seelische/korperliche
Gesundheit. Zum anderen hat Stress immer individuelle Ursachen und wirkt
sich ebenso unterschiedlich aus: Was fur den einen ein lockendes Abenteuer
ist, bringt einen anderen an die Grenzen seiner Kréfte. Mehr als jede andere
Lebensphase ist die Studienzeit prall geftllt mit Situationen, die sich schnell
andern, die neu sind, fur die es noch keine bewahrten Losungsstrategien
gibt. Gleichzeitig ist die Studienzeit eine persoénlich wichtige Lebenspha-
se, werden doch hier die Weichen gestellt fur die berufliche Laufbahn, die
finanzielle und personliche Selbstandigkeit und Ablésung von den Eltern.

Studieren ist also ein echtes Abenteuer — und wie bei allen Abenteuern
kann es zu Situationen kommen, die Stress erzeugen. Dazu die Beispiele
von Paula, Bertha und Siegfried:

¢ Wie im Dschungel: Paula fuhlt sich klein und verloren, sieht keinen Weg
zwischen dem dichten Blattwerk aus Abgabefristen und ECTS-Punkten.
Sie hat so groBBe Angst zu versagen, dass sie sich gar nicht mehr konzen-
trieren kann. Mittlerweile ist es richtig schwierig abzuschalten, sogar
nachts kommt sie kaum zur Ruhe.

¢ Ins Schleudern geraten: Alles lief so gut fur Bertha, bis sich ihr Freund
plétzlich von ihr trennte. Da ging erst mal gar nichts mehr! Bertha be-
gnugte sich mit der Gesellschaft von Bettdecke und trauriger Musik.
Allmahlich musste sie ja mal wieder weiterstudieren, aber trotz vieler



guter Vorsatze: Keine Lust zu nix, alles sinnlos und schon wieder ein Tag
vertrodelt. Sie stellt alles in Frage, wovon sie friher Uiberzeugt war.

e Schone neue Welt? Das erlebt Siegfried ganz anders: Alles total fremd,
hier interessiert sich ja niemand fur mich. ,Alle” anderen wirken so sou-
veran und unkompliziert. Fur Siegfried kann das rettende Wochenende
daheim gar nicht schnell genug kommen.

Pannen, Irrwege, Heimweh, Probleme mit den Mitreisenden, der Routen-

planung und der Reiseausristung: Damit der Weg durchs Studium gelingt,

bietet das Studentenwerk Karlsruhe allen Studierenden der

Hochschulregion die Unterstiitzung seiner Psychotherapeuti- Beratungsgesprache
schen Beratungsstelle. Beratungsgesprache helfen, Ursachen e
fur Stress zu erkennen, neue Wege und Moglichkeiten zu fin- helfen, Ursachen fiir
den und die eigenen Ressourcen (wieder)zuentdecken. Das Be- Stress zu erkennen.
ratungsangebot umfasst Einzel-, Paar- und Gruppengesprache,

E-Mail-Beratung sowie Workshops und Vortréage.

Das zeichnet unser Angebot aus:
¢ kostenlos: Dies gilt fur das gesamte Beratungsangebot.

¢ vertraulich: Alle Beratungsinhalte unterliegen der gesetzlichen Schwei-
gepflicht. Auf Wunsch kénnen Sie auch anonym bleiben.

¢ professionell: Das Berater-Team der PBS besteht aus Diplom-Psychologin-
nen und Psychologen mit psychotherapeutischen Zusatzausbildungen.

¢ bedarfsorientiert und flexibel: Termine fir Beratungsgesprache kénnen
in der Regel kurzfristig vereinbart werden, weitere Termine richten sich
nach Anliegen und Bedarf des Studierenden.

Beratungsstellen mit &hnlichem Konzept werden von vielen Studentenwer-
ken in verschiedenen Stadten zur Verfugung gestellt.

Jede Reise beginnt mit einem ersten Schritt: Sie sind gerne willkommen!
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Individuelle Begleitung

Leiterin der Psychotherapeutischen Beratungsstelle fir Studierende (PBS)
des Studentenwerks Karlsruhe

Steht die Beratungsstelle ausschlieBlich Studierenden offen?

SchwerpunktmaBig steht sie natlrlich den Studierenden offen, da das Stu-
dentenwerk Trager unserer Einrichtung ist. Aber die Beratungsstelle ist
auch fur alle da, die sich um einen Studierenden Sorgen machen, sei es ein
WG-Mitbewohner, Partner, Vater, Mutter oder Dozent. Oft ist man rat- und
hilflos, weil man nicht weiB3, wie man jemanden ansprechen und unterstut-
zen kann. Wir informieren dariber, wie man hilfreich und ganz konkret zu
jemandem sagt: Mir ist aufgefallen, dass Du so verandert bist, ich mache mir
Sorgen um Dich, vielleicht brauchst Du Hilfe.

In welcher Rolle sehen Sie und Ihr Team sich auf der , Reise” der ratsuchen-
den Studierenden?

Wir sehen uns nicht als rettende Engel vom Abschleppdienst, die den Karren
wieder flottmachen oder den Reisenden Uber schwierige Stellen hinweg-
tragen. Stattdessen verstehen wir uns als Begleiter, die auf wohlwollende
und respektvolle Weise mitgehen und dafur sorgen, dass der Klient selbst
wieder Ideen bekommt, dass er sich klar macht, was er urspriinglich einmal
vorgehabt hat mit seinem Leben und woran er ankntpfen kann. Wir schau-
en ganz individuell: Woher kommt der Stress bei genau dieser Person und
was kann sie tun, um sich selbst zu helfen.

Welche Angebote gibt es Uber die Einzelberatung hinaus?

Beispielsweise werden in einer fortlaufenden, offenen Gruppe Entspan-
nungs- und Stressbewaltigungstechniken vermittelt, eine andere trifft sich
zum Thema Arbeits- und Prtfungsschwierigkeiten, es gibt Kurse, die sich
mit Redeangst, Zeitmanagement oder frihen Lernerfahrungen in der Fa-
milie beschaftigen. Wir heiBen Psychotherapeutische Beratungsstelle, weil
unsere Berater fundiert psychotherapeutisch ausgebildet sind und dieses
Wissen fur die Beratung allgemein hilfreich ist. Jedes persénliche Problem
ist ein Grund hierher zu kommen - je frihzeitiger, desto besser.

Welche Bedeutung hat angenehm verbrachte Freizeit fir das Wohlbefin-
den im Studium?

Sie spielt auf jeden Fall eine groBe und richtig wichtige Rolle. Zugleich stellt
es aber eine Herausforderung dar, am Studienort neue Leute und neue Frei-
zeitaktivitaten zu finden. Manche sagen, dass sie fur Hobbys keine Zeit hat-
ten, aber ohne Ausgleich zum Studium ist irgendwann der Akku leer.



Ob bei Lernproblemen, Prafungsangst, Lebens- oder Beziehungskri-
sen, Niedergeschlagenheit, Erschépfung oder Angst vor der Zukunft:

Sie das Gefuhl haben, auf der Stelle zu treten, Sie sich selbst
nicht mehr mdégen, weil sie immer wieder ahnliche zermlrbende Er-
fahrungen machen. lhre bislang verwendeten Lésungsstrategien hel-
fen nur kurzfristig oder haben einen hohen Preis. Die Probleme ver-
schlechtern sich, treten zunehmend haufiger/langer auf und wirken
sich auf immer mehr Lebensbereiche aus.

die Personen, mit denen Sie bisher Uber das Problem gere-
det haben, nicht hilfreich sind, selbst in das Problem verstrickt sind
oder lhnen das Gefuhl vermitteln, Sie nicht richtig zu verstehen. Sie
haben Befurchtungen, wie andere reagieren kénnten, wenn Sie sich
ihnen anvertrauen wirden. Oder vielleicht gibt es auch niemandem,
den Sie gut genug kennen. Bedngstigende, peinliche und belastende
Erfahrungen, Uber die Sie bislang mit niemandem oder noch nie aus-
fuhrlich geredet haben, lassen sich oft an einem neutralen Ort besser
(mit)teilen als gegentber Freunden und Verwandten.

Sie sich vielleicht (noch) nicht sicher sind, ob und welche Art
der UnterstUtzung Sie eigentlich brauchten und was das Ziel einer
Beratung sein kénnte. Sie sind gerne mit vielen Fragezeichen und
einer groBBen Portion Skepsis willkommen. Die Inhalte und das Tempo
der Beratung richten sich nach lhrem Anliegen und Ihren Bedurfnis-
sen. Wir informieren Sie gerne auch tber verschiedene andere Unter-
stitzungsangebote.

Dipl.-Psych. Sabine Késter
E-Mail: koester@studentenwerk-karlsruhe.de
Internet: http:/pbs.studentenwerk-karlsruhe.de
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Nachtschwarmer mit offenem Ohr

Von 21 Uhr bis 2 Uhr ist das Zuhértelefon zu erreichen. Dann helfen Studie-
rende von , Nightline” anderen Studierenden bei Sorgen, Angsten, Problemen

und Fragen rund ums Studium. Und das kommt gut an.

Egal mit welchen Problemen Studierende bei der Nightline anrufen, die Mit-
arbeiter horen zu. Oft ist ein Gesprach schon nach wenigen Minuten beendet,
wenn die Nightline Fragen zum universitaren Freizeitangebot beantwortet,
Uber Offnungszeiten von Studienbiiros informiert oder praktische Tipps zum
Studienalltag gibt. Manchmal dauert ein Gesprach aber auch Uber ein oder
zwei Stunden. Dabei kann es um Stress in der Beziehung, Unsicherheit bei
der Studienplanung, Prifungsangste oder Einsamkeit gehen. Nachts, wenn
Freunde oder Familie gerade nicht erreichbar sind, bieten die ,,Nightliner”
die Moglichkeit zum Gesprach. Dabei wird Anonymitat groB geschrieben.
Weder der Anrufer noch die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter nennen ihre
Namen und die Gesprache werden streng vertraulich behandelt.

Das Konzept der Nightline stammt aus GroBbritannien. 1994 brachte eine
Studentin aus Heidelberg nach einem Auslandssemester die ldee mit und
grindete dort die erste Nightline Deutschlands. Seitdem haben sich nach
diesem Vorbild an mittlerweile elf Standorten, darunter Freiburg, Minster,
Ko6In und Karlsruhe, Nightlines gegriindet. In Zeiten des neuen Bachelor-/
Mastersystems, in denen die Anforderungen an die Studierenden durch
kurzere Studiendauern und weniger Freirdume gestiegen sind, stoBt das
Angebot auf immer gréBere Resonanz.

Die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter der Nightline sind ein bunter Mix von
Studierenden aller Fachrichtungen. Damit haben sie denselben Erfahrungs-
hintergrund wie die Anruferinnen und Anrufer, was die Nightline von an-
deren Angeboten, wie zum Beispiel der Telefonseelsorge unterscheidet. Die
Hemmschwelle soll damit niedrig gehalten werden. Der Nightline ist kein
Thema zu klein. Jede Frage, jede Sorge und jedes Gefuhl wird ernst genom-
men. Zur Vorbereitung auf den Telefondienst schulen Diplompsychologen
jeweils am Anfang des Semesters die neuen Mitarbeiter. Bei diesen Schu-
lungswochenenden trainieren die Zuhorer den Telefondienst in praktischen
Ubungen. Dabei kommt es neben den psychologischen Grundlagen und
speziellen Gesprachstechniken auch darauf an, den Mitarbeitern eine wert-
schatzende Grundhaltung zu vermitteln, mit der sie den Anrufern begegnen.



Wenn alles schlaft hat die Nightline ein offenes Ohr fur Studierende.

Theoretische Grundlage ist die von Carl Rogers begrindete, nicht-direktive
Gesprachspsychotherapie. Laut Rogers Theorie ist das Finden von Problem-
I6sungen und Entscheidungen ein selbststandiger Prozess. Oftmals reicht es,
wenn der Zuhoérer seinem GegenUber vorurteilsfrei einen Spiegel vorhalt,
ohne ihn mit Ratschlagen in eine bestimmte Richtung lenken zu wollen. Der
Anrufer kann damit seine Schwierigkeiten wahrnehmen, reflektieren und so
selbst den geeigneten Losungsweg finden. Die ,Nightliner” kénnen dartber
hinaus an eine Vielzahl von weiterfuhrenden Kontakten vermitteln.

Um selbst keine der nachts angesprochenen Sorgen mit nach Hause zu neh-
men, kooperieren die Nightlines mit professionellen Institutionen. Dazu ge-
horen zum Beispiel die Psychotherapeutische Beratungsstelle der jeweiligen
Universitat oder ortsansassige Psychologen. Diese betreuen die ,Nightliner”
bei ihrer Arbeit wahrend des Semesters. Zwischen den Nightlines findet
ebenfalls regelméaBig ein Erfahrungsaustausch statt.

Die Nightlines sind an den Universitaten als Hochschulgrup-

pen bzw. als gemeinnltzige Vereine organisiert. Teilweise

werden sie dabei von der Universitat finanziell unterstutzt. In

der Regel sind die Nightlines jedoch auf Spenden angewiesen.
Sponsoringpartner zu gewinnen, gestaltet sich schwierig. Die

Nightlines sehen sich als unabhangige Organisation und kénnen und wol-
len daher nur eingeschrankt Werbung fir Firmen oder Produkte machen.
Die Nightlines leben, abgesehen vom finanziellen Aspekt, vom ehrenamt-
lichen Engagement der Studierenden. Neben dem Telefondienst gibt es
Aufgaben in den Bereichen Offentlichkeits- und Pressearbeit, Finanzen und
Technik. Interessierte sind herzlich eingeladen sich bei der Nightline ihrer
Stadt zu melden.
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Auftrag Zuhoren

Was hat Sie zur Mitarbeit bei Nightline bewegt?

Als ich einen Aufruf der Nightline-Stiftung gelesen habe, auch in Karlsruhe
eine Nightline zu griinden, dachte ich: Das ist eine gute Sache, weil es ein
niedrigschwelliges Angebot ist. Der besondere Vorteil gegeniiber anderen
Einrichtungen ist, dass die Ansprechpartner hier Studierende sind, die in der
gleichen Lebenssituation sind. Es geht bei Nightline ums Zuhéren und ich
habe haufig das Gefuhl, das ist genau das, was fehlt. Ich selbst habe nach
zwei Semestern Elektrotechnik das Studienfach gewechselt und studiere
mittlerweile Physik. Es war fur mich eine gute Entscheidung, aber wahrend
ich dariber nachgedacht habe, ob ich wechsle und zwei Semester verliere,
habe ich gemerkt, wie wichtig Gesprache sind. Im August 2010 gehorte ich
zu den Mitgriindern der Karlsruher Nightline als Verein, der auch als stu-
dentische Hochschulgruppe am KIT anerkannt ist.

Sie wissen nicht, was nach einem Telefongespréch passiert. Ist das proble-
matisch fir Sie?

Im Gesprach kann man vielleicht einschatzen, ob jemand ruhiger geworden
ist oder es ihm besser geht, aber es ist richtig, dass wir das nicht wissen. Die-
ses Thema wird auch in der Schulung angesprochen und es ist gut, dass wir
immer zu zweit Telefondienst haben: Wenn uns ein Gesprach zu sehr belas-
tet, kdnnen wir es weitergeben. Uns ist klar, dass die Situation eine andere
ist, als wenn wir mit einem Freund sprechen, den wir anschlieBend sehen
und fragen kénnen, ob es ihm besser geht. Wir kénnen weder die Probleme
der Anrufer |6sen, noch professionelle Hilfe leisten, an die kénnen wir nur
weiter verweisen. Unser Auftrag ist das Zuhoren.

Was hilft Ihnen selbst, seelisch in der Balance zu bleiben?

Am meisten hilft mir dabei ein sehr intaktes soziales Umfeld. Es ist gut,
Freunde zu haben, von denen man weiB, dass man sie auch nachts noch
anrufen kann. Auch eine gute Beziehung kann einen sehr stabilisieren. Au-
Berdem treibe ich regelmaBig Sport. Zweimal die Woche gehe ich ins Taek-
wondo-Training und komme anschlieBend erschopft, aber glicklich nach
Hause. Sport nur aus Vernunft zu betreiben, weil man sich sagt, man muss
fit bleiben, hat meiner Meinung nach wenig Sinn. Es ist wichtig, eine Sport-
art zu finden, die einem richtig SpaB3 macht.



Einen Tag bereits im Vorhinein zu strukturieren hilft, die Grenze
zwischen Universitat, Arbeit oder sonstigem und Freizeit zu ziehen.
Zudem gibt es einfache Grundformeln fur jeden Tag wie: Mache be-
wusste (Mittags-)Pausen, treibe Sport und nimm Dir immer wieder
Zeit fur Dich selbst.

Ahnlich wie bei der Arbeitsorganisation ist es wichtig, fur sich selbst
klar zu definieren, wo Schwerpunkte oder Prioritaten liegen sollen.
Dies ist immer auch ein Hinweis darauf, wie viel Zeit und welche Be-
deutung man den Dingen zusprechen sollte. Eine kleine irrelevante
Prifung ist die Sorgen manchmal einfach nicht wert.

Sorgen und Probleme mit anderen zu teilen, kann eine groBe Er-
leichterung sein. Gerade wenn Du einen auB3enstehenden Ansprech-
partner bendétigst oder Deine Anonymitat wahren willst, kannst Du
Dich an uns wenden. Die Nightline ist mittlerweile in vielen Stadten
erreichbar und hat immer ein offenes Ohr. Wie der Name schon sagt,
sind die Nightlines in den Nacht- und Abendstunden erreichbar. Mehr
zur Karlsruher Nightline findest Du zum Beispiel unter karlsruhe.
nightlines.eu. Ebenso sind viele Nightlines mittlerweile auf Facebook
vertreten und lassen sich dort finden. Die Nightline ist ein Zuhorte-
lefon und hat zudem Kontaktdaten fur Anlaufstellen jeglicher Art.

Zuhortelefon — Nightline Karlsruhe e. V.
E-Mail: karlsruhe@nightlines.eu
Internet: www.nightline.uni-hd.de/nightlines/Karlsruhe.html
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Wie verbringen Studierende
ihre Zeit?

Studierende im Dauer-Stress? Eine elektronische Tagebuchstudie zur Erfassung

von Arbeitsbelastung und méglichen psychophysiologischen Folgen bei Bachelor-

Studierenden am KIT liefert erste Ergebnisse.

Durch die Einfuhrung der Bachelor-Master-Studiengénge in Deutschland
geriet die Belastung von Studierenden immer mehr in den Blickpunkt des
offentlichen Interesses. Trotz der Vielzahl an Medienberichten, die sich
mit diesem Thema auseinandersetzen, liegen bislang noch keine systema-
tischen, empirischen Untersuchungen zur Einschatzung der tatsachlichen
Belastung von Studierenden und méglicher psychischer oder kérperlicher
Folgen vor.

In unserer am KIT durchgeftihrten Studie wurden deshalb bei ca. 160 Studie-
renden sowohl das subjektive Stressempfinden als auch kérperliche Stress-
bzw. Erholungsfahigkeitsparameter erfasst. Um die Schwankungen in der
Arbeitsbelastung wahrend des Semesters zu bertcksichtigen, wurde als Er-
hebungszeitraum einmal der Beginn der Vorlesungszeit und einmal die Pri-
fungsphase gewahlt. Es wurde angenommen, dass die Arbeitsbelastung zu
Beginn der Vorlesungszeit eher gering ist und in der Prifungszeit maximal.
Die Studierenden mussten zu diesen zwei Zeitpunkten jeweils Gber eine Wo-
che stindlich Fragen zu ihren Aktivitaten wahrend der letzten Stunde und
ihrem Stressempfinden beantworten. Ein stundlich klingelndes Smartphone
erinnerte die Teilnehmer an die Beantwortung der Fragen, welche danach
auf dessen Display bearbeitet werden mussten. Zusatzlich erfolgte einmal
pro Erhebungszeitpunkt u.a. die Erfassung von Kontextbedingungen des
Studiums, sozialer Unterstltzung, chronischem Stress, Selbstkontrollemp-
finden und Erholung mittels etablierter Fragebbgen. Zur Einschatzung
méglicher physiologischer Veranderungen durch die durch das Studium ent-
standene Belastung, wurden bei einem Teil der Studierenden Uber 24 Stun-
den zu beiden Erhebungszeitpunkten Blutdruck und Aktivitat erfasst. Bei
dem anderen Teil der Studierenden wurden zu beiden Erhebungszeitpunk-
ten morgens an zwei aufeinanderfolgenden Tagen Speichelcortisolproben
erhoben. Cortisol, ein Hormon der Nebennierenrinde, steht in enger Ver-
bindung mit der Anpassungsreaktion des Kdrpers unter Belastung und wird
deswegen teilweise als Stressmarker bezeichnet. Die Blutdrucknachtabsen-
kung wurde als MaB der Erholungsfahigkeit verwendet.



Die Zeit selbst lasst sich nicht beeinflussen, der Umgang mit ihr durchaus.

Um Forschung und Praxis miteinander zu verbinden, erfolgte am Ende der
Studie eine personliche Rickmeldung anhand der in der Studie gewonne-
nen individuellen Ergebnisse in Form eines halbstindigen Beratungsge-
spraches zur Vermittlung von Methoden bzgl. Pravention und Bewaltigung
von Stress, z.B. durch besseres Zeitmanagement. Unter dem Begriff Zeitma-
nagement versteht man die , Kunst”, die zur Verfigung stehende Zeit opti-
mal zu nutzen. Zeitmanagement ist somit die bewusste und zielorientierte
Entscheidung zugunsten einiger (und somit zuungunsten anderer) Aktivi-
taten. Eine Ursache von Stress kann ein unbefriedigendes Zeitmanagement
darstellen. Die individuell auf die eigenen Bedrfnisse abgestimmte Bespre-
chung dieses Themas sowie weiterer Themen wurde von den Teilnehmern
als auBerst hilfreich beurteilt.

Die Ergebnisse zeigen im Schnitt keine erhohte Arbeitsbelas- Eine Ursache von Stress

tung im Vergleich zu den durch die Bologna-Reform vorgege-
benen 40 Stunden pro Woche, aber eine hohe interindividuelle

Variabilitat zwischen den Studierenden bzgl. der fur das Stu- Zeitmanagement sein.

dium aufgewendeten Zeit. Im Vergleich zum Semesterbeginn

kam es zu einem signifikanten Rickgang der aktiven Freizeitgestaltung
(z.B. Freunde treffen, Sport treiben) in der Prifungszeit. Die Zeit, die mit
passiver Freizeitgestaltung (z.B. fernsehen, im Internet surfen) verbracht
wurde, blieb jedoch zu beiden Erhebungszeitpunkten konstant. In den
Uber die Daten des Smartphones ermittelten Stressskalen zeigten sich si-
gnifikante Unterschiede zwischen den beiden Erhebungszeitpunkten. Zur
Prufungszeit gaben die Studierenden an, gestresster zu sein. Diese Werte
waren aber immer noch im mittleren Bereich der Stressskalen zu finden.
Physiologisch zeigten sich allerdings Unterschiede zwischen den beiden
Erhebungszeitpunkten in der Cortisolaufwachreaktion, nicht aber in der
Blutdrucknachtabsenkung. Um die Bedeutsamkeit der abgeflachten Corti-
solreaktion wahrend der Prifungsphase besser einschatzen zu kénnen, sind
weitere Analysen der vorliegenden Daten notwendig.

kann unbefriedigendes
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Den Alltag im Blick

Wissenschaftliche Mitarbeiterin am Lehrstuhl fir Angewandte
Psychologie am Karlsruher Institut far Technologie

Welche Kontextbedingungen finden in lhrer Studie Beachtung?

Wir haben danach gefragt, wie die an der Studie Teilnehmenden ihr Studi-
um finanzieren, weil dies ein Stressfaktor sein kann, und Aspekte wie das
Erleben von Konkurrenzdenken und die Einschdatzung der Arbeitsatmo-
sphare unter den Studierenden berticksichtigt. Neben duBeren Umstanden
wie der Zeit, die fur das Pendeln gebraucht wird, haben wir auch die all-
gemeine Studienzufriedenheit erfasst. Hierzu gehort zum Beispiel, ob ein
Studierender damit zufrieden ist, welches Fach er sich ausgesucht hat.

In Ihrer Studie zeigte sich, dass die Studierenden trotz ihrer Belastung bei
den Stressskalen im mittleren Bereich lagen — wann ist Stress problematisch?

Stress kann auch positiv sein, weil er uns zu Leistung antreibt. Wenn aber Er-
holungsphasen ausbleiben, kann es zur Erschépfung der kérperlichen Res-
sourcen kommen. Da die Einschatzung des Stresses von Personen auch bei
gleicher Situation stark differieren kann, haben wir zuséatzlich zu den stind-
lichen subjektiven Einschatzungen korperliche Parameter erfasst. Bei der
Blutdrucknachtabsenkung existieren beispielsweise Schwellenwerte, deren
Unterschreitung sehr kritisch fur die Gesundheit ist. Ein Workload, gréBer
als die festgesetzten 40 Stunden, stellt ebenfalls ein klares Kriterium dar.

Studierende verwenden recht unterschiedlich viel Zeit auf ihr Studium. Wird
ein hoher Zeitaufwand ,automatisch” als belastend empfunden oder spie-
len andere Faktoren ebenso eine Rolle?

Ein Ziel folgender Analysen wird sein, die Gruppe der Studierenden, die viel
lernen, und diejenigen, die wenig lernen, genauer anzuschauen. Fir unsere
Studie haben wir Ambulantes Assessement als Erhebungsmethode verwen-
det, dessen Ziel es ist, im natirlichen Kontext ablaufende biopsychosoziale
Prozesse zu entdecken und zu verstehen. Diese Methodik ermdéglicht es uns,
sowohl die Unterschiede zwischen den Personen zu untersuchen als auch
die Zusammenhange auf individueller Ebene genauer zu betrachten. Was
sich in den Fragebogendaten zu den Kontextbedingungen bereits gezeigt
hat ist, dass viele den Leistungsdruck als sehr hoch empfinden. Fir einen
GroBteil der Studierenden scheint es schwierig zu sein, sich zum Lernen zu
motivieren. Auch scheint eine hohe Ablenkbarkeit ein Problem darzustellen.



Zeitmanagement stellt eine Moglichkeit der Stresspravention dar.
Fur Einsteigerinnen und Einsteiger empfiehlt es sich hier, mit der Er-
stellung eines Tagesplans zu beginnen. Dazu eignet sich die -
Methode (Aufgaben/Aktivitdten notieren; Ldnge der Aktivitaten
schatzen; Pufferzeiten einplanen; Entscheidungen treffen Gber Pri-
oritaten; Nachkontrolle und Planung von Unerledigtem). Haben Sie
sich die Nutzung verinnerlicht, kénnen Sie sich an die Wochen- und
Monatsplanung wagen.

Nur durch das bewusste Setzen kurz-, mittel- und langfristiger Ziele
wird es Ihnen moglich, klare Prioritaten fur ihre Wochen- bzw. Mo-
natsplanung zu setzen. Besonders wichtig dabei ist die Unterschei-
dung zwischen Dringlichkeit und Wichtigkeit. Haufig orientieren sich
Personen an der Dringlichkeit statt an der Wichtigkeit. Oberste Prio-
ritat sollten aber Aufgaben haben, die zum Erreichen von langfristi-
gen Zielen beitragen.

Versuchen Sie, so gut es geht, lhre persénliche Leistungsfahigkeit
Uber den Tagesverlauf bei ihrer Tagesplanung zu berucksichtigen.
Nutzen Sie lhre Hochphasen, um Dinge zu erledigen, die starke Kon-
zentration erfordern und wichtig sind. In Phasen mit geringer per-
sonlicher Leistungsfahigkeit kénnen Arbeiten gelegt werden, die
leichter sind bzw. Ihnen nicht so viel Konzentration abverlangen.

DarUber hinaus passt sicherlich nicht jedes Zeitmanagement-Instru-
ment zu jeder Person, in jedem Kontext. Deshalb unser Tipp: Ver-
schiedenes ausprobieren, weiterentwickeln und an die eigenen Be-
durfnisse anpassen. Denn erst dann kénnen Sie Ihr Zeitmanagement
auch wirklich in Ihre Lebensfiihrung integrieren.

Dipl.-Psych. Susanne Koudela
E-Mail: susanne.koudela@kit.edu
Internet: www.hoc.kit.edu
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Studienbelastung im Bachelor-
Studium - alles nur gefihlit?

Bachelor-Studierende fihlen sich haufig einer (zu) hohen Studienbelastung
ausgesetzt. Besonders flir de facto Teilzeit-Studierende kénnten entsprechende

Angebote stressmildernd wirken.

Mit der Einfihrung der gestuften Studienstruktur sind vielfaltige Veran-
derungen sowohl in Aufbau, Ablauf und Ergebnis des Studiums als auch
bei den Erwartungen an zu erbringende Leistungen verbunden. An diese
Anderungen kniipfen sich Fragen wie: Haben Bachelor-Studierende ein an-
deres Zeitbudget als Studierende der alten Studiengdnge? Nehmen Bache-
lor-Studierende ihren Studienaufwand anders wahr als Studierende in den
alten Studiengangen und wenn ja, warum? Fragen wie diese stellte sich die
jungste Sozialerhebung des Deutschen Studentenwerks, die das HIS Institut
fur Hochschulforschung alle drei Jahre mit Férderung des Bundesministe-
riums fur Bildung und Forschung durchfihrt. Die im Folgenden dargestell-
ten Befunde beruhen auf der 19. Sozialerhebung. An ihr beteiligten sich
im Sommersemester 2010 fast 16.400 Studierende, darunter mehr als 6.400
Bachelor-Studierende (vgl. )

Wie viel Zeit Studierende fur den Besuch von Lehrveranstaltungen, fur das
Selbststudium und eventuell in Job(s) investieren, wird seit mehr als zwan-
zig Jahren fur eine ,typische” Woche in der Vorlesungszeit des Semesters
erhoben. Auf Grundlage dieser langen Zeitreihe ist es moglich, Verande-
rungen im studentischen Zeitbudget in Zusammenhang mit veranderten
Rahmenbedingungen des Studiums zu stellen.

Die viel diskutierte Belastung in den neuen Studiengangen hat einen realen
Hintergrund: Das Bachelor-Studium ist mit einem um durchschnittlich mehr
als eine Stunde héheren Studienaufwand verbunden als ein Diplom- oder
Magister-Studium (nur 1. bis 6. Hochschulsemester). Auch unter Berucksich-
tigung zahlreicher anderer Merkmale (z.B. Alter, Geschlecht, Hochschulart,
Fachergruppe) bleibt dieser signifikanteUnterschied zwischen den betrach-
teten Abschlussarten erhalten.

Von den Studierenden im Bachelor-Studium sagen 43 %, dass sie die Belas-
tung durch das Studium wahrend der Vorlesungszeit als hoch empfinden,
18 % stufen sie als zu hoch ein. Studierende in einem Diplom-/Magister-Stu-
dium bekunden ahnlich haufig, dass ihre Studienbelastung hoch ist (41 %);



Ist die Belastung durch die Einfihrung des Bachelor-Studiums gestiegen?

sie empfinden sie jedoch seltener als zu hoch (11 %). Der Studienaufwand
korreliert eng mit der Reflexion Uber den Grad der Studienbelastung. Da-
raber hinaus fallt auf, dass sich bei gleichem Studienaufwand Bachelor-
Studierende im Vergleich zu ihren Kommilitoninnen und Kommilitonen im
Diplom-/Magisterstudium anteilig haufiger als (zu) hoch belastet sehen.

Unterschiede in der Strukturiertheit, in den zeitlichen bzw. organisatori-
schen Gestaltungsmoglichkeiten des Studiums fuhren offenbar zu Dispa-
ritaten in der empfundenen Belastung. Stresstheorien verweisen auf den
Zusammenhang zwischen Anforderungen und Entscheidungs-

spielraumen. Geringe Freiraume bzw. ein geringes MaB an GrofBere Freiraume

Kontrolle Uber die Art und Weise der Anforderungsbewalti-
gung lassen Stress entstehen — auch bereits bei vergleichsweise

geringen Anforderungen. GréBere Gestaltungsméglichkeiten Stresstoleranz.

hingegen fuhren zu héherer Stresstoleranz. Das Bachelor-Stu-

dium ist bis dato in weitaus starkerem MaB von zeitlichen und organisatori-
schen Vorgaben gekennzeichnet als alte Studiengange. Das hat Einfluss auf
die zeitliche Belastung und erh6éht die Wahrscheinlichkeit, dass die Studi-
enlast als (zu) hoch empfunden wird, obwohl sie es realiter nicht immer ist.

Eine MaBBnahme gegen Stress im Studium ist die Einrichtung von Teilzeitstu-
diengangen. Wie die Sozialerhebungen seit Jahren belegen, gibt es einen
nicht unerheblichen Anteil an Studierenden, die de facto Teilzeit studie-
ren. Er war im Sommersemester 2010 mit 16 % auch unter Bachelor-Stu-
dierenden nennenswert, unter ihnen viele, die Gber Umwege ins Studium
gekommen sind, die bereits alter sind, die schon eine eigene Familie haben
bzw. solche, die auf Erwerbstatigkeit nebenher angewiesen sind. Wenn die-
se Studierenden einen Vollzeit-Bachelor-Studiengang absolvieren mussen,
sind Zeitkonflikte und Stresssymptome fast zwangslaufige Folgen, die mit-
tels Teilzeitangeboten und anderen Studienmodellen (Stichwort ,blended
learning”) reduziert werden kénnten.

filhren zu hoherer
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Daten fir die Bildungspolitik

Leiterin des Projektbereiches Sozialerhebung und stellv. Leiterin des Arbeits-
bereiches Studierendenforschung am HIS-Institut fir Hochschulforschung

Das HiS-Institut fir Hochschulforschung stellt sozialempirische Analysen
und Expertisen bereit. Wer nutzt die Ergebnisse Ihrer Studien?

Wir befassen uns mit dem gesamten Bereich der tertidren Bildung von den
Studienberechtigten bis hin zu Absolventinnen und Absolventen, deren
Berufsverlauf wir noch Jahre verfolgen. Auch Ursachen und Grinde fur
den Studienabbruch sind Teil unserer Untersuchungen. Beauftragt werden
unsere Studien insbesondere vom Bundesministerium fur Bildung und For-
schung, aber auch von den entsprechenden Landesministerien und einzel-
nen Hochschulen. Seit Jahrzehnten ermitteln wir im Auftrag des Deutschen
Studentenwerks die soziale Lage von Studierenden. Unsere Daten dienen
als informationelle Grundlage fur bildungspolitische Entscheidungen auf
allen Ebenen.

16 Prozent der Studierenden im Bachelor-Studium studieren de facto Teil-
zeit. Gibt es Daten dartber, wie sich dies auf den Studienerfolg auswirkt?

Als teilzeitstudierend bezeichnen wir jene, die weniger als 25 Wochenstun-
den fur ihr Studium aufwenden. Dabei kann es sich unter anderem um Stu-
dierende handeln, die Kinder oder kranke Angehdrige betreuen oder die
erwerbstatig sein mussen. Jede Stunde im Job kostet etwa eine halbe Stunde
Studienzeit und beschneidet die Freizeit. Diejenigen, die finanzielle Proble-
me haben, haben nicht selten auch Leistungsprobleme. Diese Zusammen-
hange lassen sich nicht genau quantifizieren, aber sie sind evident. Erwerbs-
tatigkeit aber hat auch positive Effekte, etwa auf die soziale Kompetenz.

Gébe es Ihren Erhebungen zufolge vermutlich mehr Studierende, wenn die
Struktur des Studiums der Lebenswirklichkeit von ,, De-facto-Teilzeitstudie-
renden” mehr angepasst wére?

Das wuirde mit Sicherheit so sein. Derzeit nimmt mehr als ein Viertel der
Berechtigten kein Studium auf. Gerade Studienberechtigte aus bildungsfer-
nen Elternhdusern, die das Risiko eines Studiums hoher einschatzen, als es
ist, hatten eine groBere Sicherheit, wenn sie ein Bein in der Erwerbstatigkeit
behalten kénnten. Alteren Studierenden mit eigener Familie und héherem
Finanzbedarf sowie Frauen, die Kinder betreuen, kamen Teilzeitmodelle zu-
gute. ,Blended learning”, die Kombination aus Prasenzzeiten an der Hoch-
schule und E-Learning zu Hause, wird den verschiedenen Biografien und
Erwartungen an die Hochschulen besser gerecht.



Es werden dringend Studienformen wie Teilzeitstudium oder Blen-
ded Learning benétigt, die zeitlich, raumlich und inhaltlich flexibel
sind. Schon jetzt studiert etwa jeder Flinfte mehr oder weniger frei
gewadhlt oder aufgrund von Erwerbstatigkeit bzw. Kinderbetreuung
gezwungenermaBen de facto Teilzeit. Mit der sozialen Offnung der
Hochschulen und vielféltigeren Wegen ins Studium wachst auch der
Anteil derer, fur die diese neuen Studienformen Voraussetzung fur
ein stressarmes und erfolgreiches Studium sind.

Die Inhalte des Studiums sollten transparenter in (spannende) Pflicht
und (interessierende) Kur differenziert werden. Fir Form und Rei-
henfolge der zu absolvierenden Studienleistungen sollten mehrere
Varianten aufgezeigt werden. So waren die Studierenden besser in
der Lage zu entscheiden, was sie wie und wann studieren sollten und
was sie wie und wann dartber hinaus studieren wollen. Auf diese
Weise wirde das Maf3 der Selbstbestimmtheit wachsen und Fremd-
bestimmtheit, Entfremdung und (gefthlter) Stress wirden abgebaut
zugunsten einer wachsenden Identifizierung mit dem Studium und
héherem Studienerfolg.

Studierende sollten sich ihr Studium interessant machen. Ein (selbst
gewahltes) Buch zum Thema, ein (selbst identifiziertes) Anwendungs-
beispiel in der Praxis oder ein Gesprach mit jemandem, der bereits am
Thema interessiert ist, konnen Nahrboden sein fur die Entwicklung
von eigenem Interesse. Wer sich fur das interessiert, was er/sie tut,
empfindet eher SpaB und Eustress als Disstress.

Dr. Elke Middendorff
E-Mail: middendorff@his.de
Internet: www.his.de/abt2 | www.sozialerhebung.de



Der Halbtagsstudent

Teilzeitstudiengdnge kommen in Mode. Aber sind deutsche Hochschulen dar-
auf eingestellt? Wer halbtags studieren méchte, kann mit einem wachsenden

Angebot rechnen, sollte aber friihzeitig seine Bedlrfnisse artikulieren.

Sind Studierende wirklich so faul wie es der Volksmund behauptet? Sieht
man sich in den Horsélen Deutschlands etwas genauer um, so wird schnell
klar, dass dieses Bild doch mehr ein Klischee darstellt als der Wahrheit zu
entsprechen. Die Prifungs- und Lehrpléne der Studierenden von heute sind
voll, ihre Zeit dagegen ist knapp. Die Zielvorgabe der Umsetzung des Bolo-
gna-Prozesses besagt, dass Studierende 40 Stunden pro Woche fur ihr Stu-
dium aufwenden sollen, die Zeit fur die Aufbereitung des Stoffes nicht mit
einberechnet. Zum Vergleich: Die Prasenzzeit der fritheren Diplom-oder Ma-
gisterstudiengange war in der Regel auf 20 Stunden pro Woche angelegt.

Studenten sind heute demnach wie viele andere Berufstatige auch ,Voll-
zeitbeschaftigte”. Was aber, wenn ein Student neben dem Studium zusatz-
liche Verpflichtungen hat? Es gibt Studierende, die neben dem Zeit- und
Leistungsdruck des Studiums auch einen finanziellen Druck haben und einer
Berufstatigkeit bzw. einem Nebenjob nachgehen mussen, eine eigene Fa-
milie zu versorgen haben oder gar jemanden, der einer Betreuung bedarf.

Tatsachlich studieren viele schon in ,Teilzeit”, allerdings die wenigsten offi-
ziell, so sieht es auch das Deutsche Studentenwerk. In seiner 19. Sozialerhe-
bung aus dem Jahre 2009 bezeichnet es jeden Studierenden als , faktischen
Teilzeitstudenten”, der weniger als 25 Stunden pro Woche fir das Studium
aufbringt. Mehr als ein Viertel aller Studierenden (27 Prozent) arbeiten laut
Sozialerhebung im Erststudium nebenher mehr als 17 Stunden pro Woche.
Ein Vollzeitstudium wird somit unmaoglich.

So wird die Vor- und Nachbereitung des Lernstoffs fur diese Studierenden zur
unUberwindbaren Hiirde, am Semesterende wird in Anbetracht der nahenden
Prufungsphase zwangslaufig versucht, den kompletten Lehrinhalt des Semes-
ters auf einmal nachzuarbeiten — die Zeitnot wird groB3, der Stress somit auch.

War das Studieren in Teilzeit bisher ausschlieBlich bei privaten Hochschulen
angesiedelt, reagieren immer mehr staatliche Hochschulen auf den wach-
senden Bedarf an mehr Flexibilitat im Studium und bieten ein Ausweichen
in ein Teilzeitstudium an. Das Studium an Universitaten wird somit selbst-



e

Die Zeit fur Studium und Privatleben angemessen zu kalkulieren ist oft ein Balanceakt.

bestimmter und bietet all denjenigen eine Alternative, die aufgrund von
Zusatzbelastungen nicht an einem Vollzeitstudium teilnehmen kénnen.

Eine bundesweit einheitliche Regelung fur die Organisation solcher Teilzeit-
Studiengange gibt es allerdings noch nicht — das liegt auch daran, dass es
fur Hochschulen weder verpflichtend ist, ein solches , Halbtagsstudium” an-
zubieten, noch dass es konkrete Vorgaben fur die Umsetzung gibt.

Diejenigen Universitaten, die diesen Bedarf erkannt haben und ihm géanzlich
nachkommen, bieten das Teilzeitstudium jedoch fur fast alle ihre Studien-
gange und Fachrichtungen an. Beispielhaft erwahnt seien an dieser Stelle die
Humboldt-Universitat Berlin sowie die Ruprechts-Karls-Universitat Heidelberg.

Grundsatzlich ist allen ,Anbietern” in der Hochschullandschaft folgendes
gleich: Die Semesterdauer erhéht sich auf das Doppelte — die Arbeitsbelastung
(,Workload”) sinkt dafir um die Halfte. Die Teilzeit-Studieren-

den mussen somit weniger Seminare und Vorlesungen besuchen

und entsprechend pro Semester weniger Prifungen ablegen.

Ebenfalls halbiert ist neben den StudiengebUhren die Anzahl der
ECTS-Punkte, die pro Semester gesammelt werden durfen.

Der Stundenplan kann, je nach Hochschule, individuell aufgebaut

werden; durch E-Learning-Programme, die bequem von zu Hause aus absol-
viert werden kénnen oder durch Blockveranstaltungen am Abend oder am
Wochenende.

Ein Studieren in Teilzeit macht es moglich, berufliche wie private Verpflich-
tungen mit einem grundstandigen Studium zu verbinden. Nutzen Sie diese
Angebote fur ein stressfreieres Studium!

a7
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Teilzeit im Horsaal

Projektkoordinatorin der Karlsruher Stresstage 2009 und 2010 am
Karlsruher Institut far Technologie

Welche Griinde werden von Hochschulen flir ein Teilzeitstudium anerkannt?

Dazu muss man je nach Bundesland unterscheiden, in Bayern kann man
zum Beispiel formlos vom Vollzeit- zum Teilzeitstudium wechseln, in Berlin
geht dies nicht. Drei Grinde kénnen geltend gemacht werden: die wirt-
schaftliche Notwendigkeit fur eine Berufstatigkeit, die Betreuung von Kin-
dern oder eine eigene chronische Krankheit.

Wie sind ,offiziell” Teilzeitstudierende auf dem Arbeitsmarkt angesehen?

Dazu gibt es noch keine Studien, da sich das Teilzeitstudium erst neuerdings
an staatlichen Hochschulen etabliert. Generell aber sind auf dem Arbeits-
markt keine Nachteile, eher Vorteile zu erwarten, das entnehme ich auch
Gesprachen, die ich mit Vertretern der Industrie- und Handelskammer ge-
fuhrt habe. Dass bereits Berufstatige sich akademisch weiterbilden, kommt
in der Regel gut an. Arbeitgeber entscheiden sich auch gerne fur Mitarbei-
ter, die gezeigt haben, dass sie sich sozusagen , durchbeiBen” kénnen. Ein
Teilzeitstudium bedeutet eine Doppelbelastung, wer sie durchhalt hat auf
jeden Fall einen Vorteil.

Teilzeitstudierende entscheiden sich hdufig fur eine Ausbildung an Dualen
Hochschulen oder in Fernstudiengdngen, welche Méglichkeiten bieten Ih-
nen Teilzeitprogramme an Universitdten und Hochschulen?

Duale Hochschulen bieten nur zur Halfte eine akademische, zum anderen
Teil eine praktische, betriebliche Ausbildung und ein Fernstudium ist teuer.
Die Ausbildung an der Universitat kostet ,,nur” die Hochschulgebthren und
legt den Fokus ganz auf das akademische Studium.

Gibt es auBerhalb Deutschlands aus lhrer Sicht nachahmenswerte Modelle
fuir Teilzeitstudiengédnge?

Ja auf jeden Fall, in Skandinavien und England beispielsweise hat das le-
benslange Lernen in Verbindung mit dem Studium in Teilzeit bereits Tradi-
tion. In England sind bis zu 30 Prozent der Studierenden Berufstatige oder
Eltern und so treffen dort verschiedene Lebenswirklichkeiten aufeinander.
Lebenslanges Lernen und Angebote wie E-Learning sind dort schon seit lan-
gerem implementiert. In Deutschland wird es Prognosen zufolge ab 2016
weniger Abiturientinnen und Abiturienten geben, die Hochschulen tun gut
daran, sich auch hierzulande vermehrt Studierenden mit einem anderen
Background zu 6ffnen.



Geht es um die Vereinbarkeit von Familie oder Berufstatigkeit und
einem Studium sollten Sie prufen, ob ein Studieren in Teilzeit fur Sie
eine Alternative ist.

Erkundigen Sie sich bei Ihrer Hochschule nach Teilzeitprogrammen.
Erkundigen Sie sich nach Prasenzzeiten und E-Learning Angeboten.

Richten Sie sich feste Lernzeiten ein und sprechen Sie diese auch
mit lhrer Familie oder lhrem Vorgesetzten ab, damit Sie in dieser
Zeit ungestort lernen kénnen.

Vernetzen Sie sich mit Ihren Studienkolleginnen und -kollegen.

Bitte beachten Sie bei lhrer Wahl fur ein Studieren in Teilzeit folgendes:

Bei Antragsstellung an der Hochschule muss eine Begriindung mit
entsprechendem Nachweis erfolgen, warum Sie ein Studium in
Teilzeit aufnehmen mochten.

Die Auswirkungen des Teilzeitstudiums sollten Sie mit den zustan-
digen Stellen klaren; wie z. B. lhrer Krankenkasse: Da eine ord-
nungsgemaBe Immatrikulation vorliegt, wird die Krankenversi-
cherung der Studierenden in der Regel weitergefiihrt. Allerdings
setzt bei einer mehr als geringfuigigen regelmaBigen Erwerbsta-
tigkeit die Sozialversicherungspflicht ein. Folglich sollte nochmals
die Art der Krankenversicherung geklart werden.

Ein Studium in Teilzeit wird nicht BAf6G gefordert.

Martina Zovko, M. A.
E-Mail: martina.zovko@kit.edu
Internet: www.hoc.kit.edu
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Belastungen im Studium bei
Bachelor-Studierenden

Bachelor-Studierende fiihlen sich starken Belastungen ausgesetzt und setzen
sich selbst unter Erfolgsdruck. Das Prifungssystem stellt hierbei eine kritische

GréBe fir den erhéhten Stress im Studium dar.

Studierendensurvey

Seit Anfang der 80er Jahre des letzten Jahrhunderts fuhrt die Arbeitsgrup-
pe Hochschulforschung an der Universitat Konstanz im Auftrag des Bundes-
ministeriums fur Bildung und Forschung (BMBF) in regelmaBigen Abstan-
den den Studierendensurvey als Instrument der Dauerbeobachtung durch.
Im Abstand von zwei bis drei Jahren werden bundesweit an Universitaten
und Fachhochschulen annahernd 9.000 Studierende zu einem breiten The-
menspektrum der Studiensituation (Erfahrungen, Bewertungen und Beur-
teilungen, Wunsche) befragt. Frihzeitig wurden die Evaluation der Lehre
und die Studienqualitdt, auch die Schwierigkeiten und Belastungen der
Studierenden erfasst. Mit der Befragung im WS 2009/10 liegt eine Zeitreihe
von elf Erhebungen vor, womit sich Entwicklungen und Veranderungen der
Studienverhaltnisse kontinuierlich aufzeigen lassen. An samtlichen elf Erhe-
bungen haben seit 1983 insgesamt Uiber 95.000 Studierende teilgenommen.

Befunde zum 11. Studierendensurvey

Belastungen im Studium resultieren meist aus Ubermé&Bigen Beeintrachti-
gungen oder Beanspruchungen und kénnen sich nachteilig auf die gesamte
Studien- und Lebenssituation auswirken. Hohe oder andauernde Belastun-
gen im Studium sind daher ernst zu nehmen. Der zeitliche Druck durch viele
Prufungstermine und die damit zu bewaltigende Stoffmenge im Semester
belastet vor allem die Bachelorstudierenden: Mehr als die Halfte von ih-
nen fuhlt sich dadurch stark belastet. Bevorstehende Priifungen und hohe
Leistungsanforderungen im Studienfach fuhren bei etwa zwei Funftel der
Studierenden zu erheblichen Belastungen, deutlich mehr als bei Diplom-
studierenden. DarlUber hinaus wirken auch finanzielle Probleme, Erwerbs-
arbeit neben dem Studium, unsichere Berufsaussichten sowie personliche
Schwierigkeiten auf viele Studierende belastend.
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Ein GroBteil der Studierenden fuhlt sich durch Zeitdruck und viele Prifungstermine belastet.

Obwohl die Studierenden sich im Studium sehr haufig hohen Leistungsan-
sprichen gegenubersehen, fihren diese aus ihrer Sicht zu einem zu gerin-
gen Kompetenzgewinn. Zu einseitig scheint der Faktenerwerb, zu hoch die
Arbeitsintensitat und zu zahlreich sind die Leistungsnachweise. Dies gilt fur
Bachelor- noch mehr als fur Diplomstudierende. Zu gering entwickelt er-
scheint den Studierenden ihre Fahigkeit zu autonomem Handeln sowie die
allgemeinen, intellektuellen und sozialen Kompetenzen.

Bachelorstudierende erleben neben den hohen Leistungsanforderungen
einen vergleichsweise wenig guten Studienaufbau, wenig klare Prifungs-
anforderungen und zu wenig Forschungs- und Praxisbezlge in ihrem Studi-
um. Hauptsachlich die Prifungen machen ihnen zu schaffen: zu viele Einzel-
prufungen, verbunden mit einem zu hohen Lernaufwand, kaum erfullbare
Vorgaben und zu wenig Abstimmung mit den Inhalten. Die gesamte Vor-
bereitung der Prifungen bereitet ihnen haufiger gréBere Probleme als Stu-
dierenden mit anderen Abschllssen. Insgesamt geraten sie dadurch mehr
unter Druck und zweifeln an ihrer Studierfahigkeit und dem
erfolgreichen Abschluss des Studiums.

Uberlastet fuhlen sich die Studierenden nicht vorrangig durch
die Lehrinhalte oder die hohen Leistungsanspriche, sondern

durch das Priifungssystem. Hohe Anforderungen sind fur die zu schaffen.

Studierenden durchaus akzeptabel, jedoch mussen die Rah-

menbedingungen dazu passen und durfen nicht die Erflllbarkeit erschwe-
ren. Im Vergleich zu anderen Studierenden sind die Bachelorstudierenden
ungunstigeren Studienbedingungen ausgesetzt, die ihnen die Bewaltigung
ihres Studiums erschweren. Hinzu kommen die eigenen hohen Anspriche
der Studierenden, in moglichst kurzer Zeit moglichst viele Qualifikationen
und ein gutes Examen zu erreichen, was sicherlich die Effizienz erhéhen
kann, aber den eigenen Druck und den erlebten Stress steigert.

Studierenden machen
vor allem Priifungen
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Sorge um Studienerfolg

Mitarbeiter der Arbeitsgruppe Hochschulforschung, Universitat Konstanz;
Co-Autor des Studierendensurveys und des Studienqualitatsmonitors

Gilt der Befund einer stdrkeren Belastung von Bachelor- gegentiber Diplom-
studierenden fir alle Facher?

Die Leistungsanforderungen fur Bachelorstudierende sind in allen Fachern
belastender als fur Diplomstudierende. Hauptverantwortlich scheinen die
vielen Prifungstermine und die damit verbundene Stoffmenge zu sein. Ins-
gesamt aber sind die Anforderungen fur sie nicht belastender als fur Studie-
rende in den medizinischen und rechtswissenschaftlichen Staatsexamens-
studiengangen. Unsichere Berufsaussichten fUhren vor allem in der Rechts-,
den Sozial- und Kulturwissenschaften zu hohen Belastungen.

Gibt es Befunde dartiber, wie viele Studierende sich Sorgen machen, das
Studium Uberhaupt zu schaffen?

Die groBe Mehrheit der Studierenden macht sich Gedanken, ob und wie
das Studium zu bewaltigen ist. Rund die Halfte der Studierenden sorgt sich
etwas starker um den Studienerfolg, wobei ein Viertel besonders grof3e Be-
furchtungen auBert, im Studium zu versagen. Bachelorstudierende duB3ern
haufiger groBe Befurchtungen als Diplomstudierende: 28 Prozent machen
sich ernsthafte Sorgen Uber den Studienerfolg, in den Diplomstudiengan-
gen nur 18 Prozent.

Ist der Betreuungsbedarf gestiegen?

Generell bleibt die Beratung und Betreuung durch die Lehrenden ein ver-
breitetes Problem in der Hochschulausbildung. An Universitaten wiinschen
sich 69 Prozent der Studierenden eine intensivere Betreuung, an Fachhoch-
schulen 58 Prozent. Beratungsbedarf haben Bachelorstudierende haufig
hinsichtlich ihrer beruflichen Moglichkeiten.

Wie bewerten Studierende das soziale Klima an den Hochschulen?

Das soziale Klima ist in den einzelnen Studiengdngen sehr unterschiedlich.
Von guten Beziehungen zu den Lehrenden und einem von wenig Konkur-
renz gepragten Verhaltnis zu den Mitstudierenden sprechen Studierende an
Fachhochschulen weit haufiger als Studierende an Universitaten. Ein wenig
gunstiges Betriebsklima vermelden in den universitaren Bachelorstudien-
gangen insbesondere Studierende aus den Wirtschaftswissenschaften. Mit
den Kontakten zu ihren Kommilitonen sind knapp 60 Prozent der Studie-
renden zufrieden, mit den Kontakten zu den Hochschullehrern dagegen an
den Universitaten lediglich 21 Prozent, an den Fachhochschulen 36 Prozent.



Um gunstigere Studienbedingungen im Bachelorstudium zu
schaffen, muss das Prafungssystem entzerrt und verschlankt wer-
den, was gleichzeitig eine bessere Abstimmung der Module und
ihrer Inhalte voraussetzt. Vor allem ist auf die Erfullbarkeit der
Vorgaben zu achten, sowohl hinsichtlich der Menge an Einzelpru-
fungen als auch des Lernaufwandes fur einzelne Prifungen. Die
Abstimmung der Lehrinhalte mit dem Prufungsstoff, verstandli-
che Prufungsordnungen und die Mdoglichkeiten zur Wiederho-
lung misslungener Prifungen waren entsprechende MaBnahmen.

Seitens der Lehrenden ist mehr auf eine gute Gliederung des
Studienangebotes, Prifungstransparenz und eine angemessene
Leistungsriickmeldung zu achten. Auszubauen waren aktive Lehr-
Lernfomen mit Projektstudien sowie verbesserte Forschungs- und
Praxisbezlge im Studium. DarUber hinaus benétigen die Studie-
renden vielfaltige Beratung und Betreuung fur die Studienbewal-
tigung und beim Berufsiibergang.

Zu wunschen waren mehr Beteiligung und die aktive Einbezie-
hung der Studierenden in die Lehre, um deren Eigenverantwor-
tung und Engagement zu starken. Zu einer Hochschulausbildung
gehdrt auch Zeit zum Nachdenken, zum Diskutieren, zur Teilhabe
an Projekten und zum eigenstandigen Forschen. Studierende sind
nicht als Kunden zu behandeln, sondern als kooperierende Part-
ner in der Ausbildung, die ihre Mitverantwortung erkennen und
tragen mussen.

Dr. Frank Multrus
E-Mail: frank.multrus@uni-konstanz.de
Internet: www.uni-konstanz.de/ag-hochschulforschung



Freiraume im Studium schaffen

Wer die Studienzeit verldngert profitiert von mehr Entscheidungsfreiheit,
weniger Prifungen und einem angenehmeren Studium. Der Bachelor muss

nicht in 6 Semestern geschafft sein!

Nach den Ergebnissen verschiedener Umfragen fuhlen sich die Studierenden
heute starker belastet durch Leistungsanforderungen und bevorstehende
Prufungen als die Studierenden in friheren Erhebungen. Schaut man sich
den objektiven Studienaufwand an, meist erfasst Gber die durchschnittliche
Anzahl der Stunden, die pro Woche fur Lehrveranstaltungen und fur das
Selbststudium aufgewandt werden mussen, finden sich jedoch nur gering-
fugige Veranderungen. Das heiBt, Studierende in den neuen Bachelor- und
Masterstudiengangen wenden im Durchschnitt nicht deutlich mehr Zeit far
ihr Studium auf als Studierende in den ,alten” (z.B. Diplom-) Studiengan-
gen. Wie kann man die héhere subjektive Belastung, den gréBeren Stress
bei den heutigen Studierenden erklaren?

In einer Studie am Psychologischen Institut der Universitat Heidelberg, in
der wir Bachelor- mit Diplomstudierenden verglichen haben, konnten wir
zeigen, dass der Studienaufwand kaum einen Einfluss auf das Stresserle-
ben sowie die Lebens- und Studienzufriedenheit von Studierenden hat.
Bedeutsam sind dagegen die psychologischen Anforderungen und die Ent-
scheidungsfreirdume im Studium. Diese Dimensionen stammen aus dem
Demand-Control-Model des amerikanischen Soziologen Robert Karasek,
das zur Identifizierung krankmachender Strukturen in der Arbeitswelt ent-
wickelt wurde. Wir fanden heraus: Je héher die Anforderungen und je ge-
ringer die Entscheidungsfreirdume, desto geringer war die Lebens- und Stu-
dienzufriedenheit. Das Stresserleben erwies sich als abhangig von der Hohe
der psychologischen Anforderungen. Bachelorstudierende berichteten auch
in unserer Studie Uber héheren Stress und im Durchschnitt Gber eine ge-
ringere Lebens- und Studienzufriedenheit als Diplomstudierende und diese
Unterschiede lieBen sich durch héhere Anforderungen und geringere Ent-
scheidungsfreirdume im Bachelorstudium erklaren.

Was ist der Hintergrund dieser Befunde? Die Bachelorstudiengange sind mit
meist 6 Semestern Regelstudienzeit kiirzer als die alten Studiengénge, vor
allem sind sie in der Regel deutlich verschulter. Bisher gibt es noch wenig
Erfahrung, welche beruflichen Chancen sich mit einem Bachelorabschluss



L
Entscheidungsfreirdume im Studium férdern die Zufriedenheit und reduzieren Stress.

er6ffnen und wie hoch die Wahrscheinlichkeit ist, einen Studienplatz im
gewulnschten Masterstudiengang zu erhalten. Dies alles tragt zur Verun-
sicherung der Studierenden bei. Viele Studierende versuchen deshalb, auf
~Nummer sicher” zu gehen und in méglichst kurzer Zeit méglichst viele
moglichst gute Leistungen zu erbringen.

Gibt es individuelle Alternativen und Lésungsmaoglichkeiten? Ja, auf jeden
Fall! Eine Lésung kann darin bestehen, die zeitliche ,, Zwangsjacke” zu 6ff-
nen und sich mehr Zeit fur das Bachelor-Studium zu lassen. Wenn man z.B.
far das Bachelor-Studium 7 oder 8 Semester einplant, kann man beide Di-
mensionen des Demand-Control-Models positiv beeinflussen: die Anforde-
rungen (z.B. die Zahl der Prifungen pro Semester) senken und gleichzeitig
die Entscheidungsfreirdume (z.B. welche Lehrveranstaltungen

will ich wann besuchen?) erhéhen. Auch die Méglichkeiten, Sich mehr Zeit zu

vertiefende Lehrveranstaltungen oder zusatzliche Lehrver-
anstaltungen in anderen Fachern zu besuchen, ein Auslands-

semester einzuschieben, erste berufliche Erfahrungen (z.B. Mbglichkeiten.

als studentische Hilfskraft) zu sammeln, steigen sofort, wenn

man den zeitlichen Rahmen fur das Bachelorstudium erweitert. Im Moment
orientieren sich verstandlicherweise noch viele Studierende in den neuen
Studiengangen daran, was die anderen tun, was die Mehrheit tut. Viel-
leicht hilft hier die Information, dass die meisten Diplomstudierenden die
Regelstudienzeit deutlich Gberschritten haben. In der Psychologie z.B. war
die Regelstudienzeit mit 9 Semestern definiert, die tatsachliche Studienzeit
lag jedoch im Durchschnitt bei 12,5 Semestern. Naturlich ist es moéglich, ein
Bachelor-Studium in 6 Semestern durchzuziehen, aber das hat auch seinen
Preis. Voraussichtlich wird sich auch bei den Bachelor-Studiengangen ein
hoherer Durchschnittswert bei der Studiendauer einpendeln (z.B. ein Mit-
telwert von 7 Semestern). Zu erwarten ist, dass dadurch auch der Druck auf
die einzelnen Studierenden reduziert wird und sie ihr Studium — wieder -
deutlich stressfreier erleben kénnen.

lassen, eroffnet neue
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Mut zum eigenen Weg

Leitung des Arbeitsbereichs Genderforschung und Gesundheitspsycholo-
gie am Institut far Psychologie der Ruprecht-Karls-Universitat Heidelberg

Wenn Sie Ihre eigene Studienzeit mit der lhrer Studierenden vergleichen —
welche Unterschiede fallen lhnen auf?

Die Studierenden heute haben sehr viel weniger Freirdume. Mir blieb mehr
Zeit fur Aktivitdten neben dem Studium, zum Jobben, Reisen, Feiern, um
Freunde zu treffen, aber auch, um in andere Facher hineinzuschnuppern.
Die heutigen Studierenden erlebe ich als sehr leistungsorientiert und ziel-
strebig, ich nehme aber auch weniger Mut zum eigenen Weg wahr.

Was kann ein Studium neben dem reinen Wissenserwerb bieten?

Das Studium ist auch eine Zeit, in der die Moglichkeit besteht, die eigene
Personlichkeit zu entwickeln. Theoretisch bietet die Zeit zwischen Schule
und Beruf die meisten Freirdume, um den eigenen Horizont zu erweitern.
Ich halte es fur wichtig, diese Zeit nicht nur zum reinen Faktenlernen zu
nutzen, sondern eigenstandiges und wissenschaftliches Denken zu erlernen
sowie erste praktische berufliche Erfahrungen zu machen. Praktika und Ta-
tigkeiten als Tutorin oder studentischer Mitarbeiter geben erste Einblicke
ins Berufsleben und bieten Gelegenheit zu Uberprufen, ob es tatsachlich das
ist, was ich Uber viele Jahre machen méchte.

Engen starre Studienpldne und eine schnelle Folge von Prifungen auch die
Freirdume der Lehrenden ein?

Ja, auf jeden Fall! Die hohe Zahl der Prifungen bedeutet auch fur die Leh-
renden Stress und Mehrbelastung. Es mussen eine Unzahl von Klausuren
und Hausarbeiten konzipiert und korrigiert werden. Die Prifungsbelastung
erstreckt sich zunehmend auch auf die vorlesungsfreie Zeit, die friher noch
mehr fur die eigene Forschung genutzt werden konnte. Zudem mussen
neben den Master-Arbeiten jetzt auch die Bachelor-Arbeiten betreut wer-
den, die vielfach nahezu den Umfang kleiner Diplomarbeiten haben. Diese
Mehrbelastung fuhrt dazu, dass Lehrende weniger Zeit haben flr die Arbeit
an Forschungsprojekten und Publikationen.

Waéren aus lhrer Sicht strukturelle Verdanderungen an den Bachelor- und
Masterstudiengdngen notwendig?

Die Leistungspunkte mussten nach inhaltlichen, nicht nach zeitlichen Kriterien
vergeben werden. AuBerdem musste die Prafungsflut eingedammt und mehr
Wahlméglichkeiten angeboten werden. Aber selbst mit den bestehenden Vor-
gaben koénnten die Institute und Universitaten mehr Freirdume ausloten.



Reduzieren Sie den Leistungsdruck und erhéhen Sie lhre Freirdume!
Lassen Sie sich die Zeit, die Sie brauchen, um Ihr Studium sinnvoll
zu gestalten und die Freude daran nicht zu verlieren. Nutzen Sie
die Entscheidungsfreiraume, wann Sie welche Lehrveranstaltun-
gen besuchen und wann Sie welche Prifungen machen wollen.

Die Studienzeit besteht nicht nur aus Studium! Pflegen Sie Akti-
vitaten, die lhnen SpaBB machen, die Sie anregen, die lhren Hori-
zont erweitern und die einen Ausgleich zum Stress im Studium
herstellen kénnen. D.h., treffen Sie Freunde, machen Sie Sport,
gehen Sie ins Kino oder Theater. Engagieren Sie sich ehrenamtlich
oder politisch. Oder génnen Sie sich einfach mal einen faulen Tag
oder einen Kurzurlaub tGbers Wochenende ... Sie werden spater
im Berufsleben noch viele Jahre und Jahrzehnte nach einem vor-
gegebenen Stunden- und Wochenplan leben. Die Studienzeit ist
nach wie vor die Zeit mit den meisten persdnlichen Spielrdumen,
inhaltlich und zeitlich. Das sollten Sie nutzen!

Finden Sie lhren eigenen Weg und die eigene Zeit, zu studieren
und sich fur den Beruf zu qualifizieren und vertrauen Sie diesem
Weg! Orientieren Sie sich nicht allzu sehr daran, was die anderen,
was die ,meisten” machen. Das, was die meisten machen, muss
nicht unbedingt richtig sein und es ist vielleicht gerade nicht der
richtige Weg fur Sie.

Prof. Dr. Monika Sieverding
E-Mail: monika.sieverding@psychologie.uni-heidelberg.de
Internet: www.psychologie.uni-heidelberg.de/ae/diff/gender



Stress bei Studierenden

Studierende berichten héufig von einem stressigen Alltag. Faktoren wie die
neue Umgebung und die Verdnderungen durch den neuen Lebensabschnitt

kénnen dieses Empfinden beeinflussen.

Die Studienzeit ist fur viele Studierende eine Zeit des Umbruchs und der
Veranderung. Neben duBeren Faktoren wie der Umgebungséanderung und
der Loslésung aus dem familidren Umfeld fordern innere Veranderungspro-
zesse bei Studierenden eine hohe Adaptationsfahigkeit. Konfrontiert mit
der Ubernahme von Verantwortung, erhéhter Anforderung an Selbstor-
ganisation und steigendem Leistungsdruck sind Studierende gezwungen
mit Belastungen (Risikofaktoren) umzugehen und vorhandene Ressourcen
(stutzende Faktoren) zu nutzen. Gesundheit beruht auf einer erfolgreichen
Auseinandersetzung mit Belastungen.

Analog kann Krankheit als misslungener Prozess, kérperliche, psychische,
soziale oder materielle Ressourcen zu nutzen, verstanden werden. Der re-
levanteste Faktor fur die Bewegung auf dem Gesundheits-Krankheits-Kon-
tinuum zum Pol Gesundheit ist das Koharenzgefuhl. Dieses beinhaltet die
Uberzeugung, auftretende Ereignisse einordnen, verstehen und bewaltigen
zu kénnen und darlber hinaus als sinnvoll zu empfinden (Antonovski 1997).

.Stress” — auch als Bezeichnung fur ,belastend empfundene Lebenssituati-
onen” beschrieben - kann genau dann zum Problem werden, wenn diese
Elemente der Verstehbarkeit, Handhabbarkeit und Sinnhaftigkeit fehlen.
So kann bereits die Aufnahme des Studiums selbst oder auch der Studien-
abschluss als Lebensereignis betrachtet werden, welches mit vermehrtem
Stressempfinden einhergeht. Der Bielefelder Survey von 1995/96 stellte
heraus, dass die allgemeine studienspezifische Belastung zu Beginn und
auch im weiteren Verlauf des Studiums als hoch bewertet wird. Die wéah-
rend des Studienverlaufs noch zunehmende Belastung ergab sich einerseits
durch die fachlichen Anforderungen und im Besonderen aufgrund des feh-
lenden Praxisbezugs im Studium. Fur Letzteres wurde angenommen, dass
ein Zusammenhang zwischen heranrtickendem Ende der Studienzeit und
der Angst an der realen Berufswelt ,vorbeistudiert” zu haben, besteht. Auf
dem Survey von 1995/96 aufbauende, neuere Studien wie der NRW-Survey
2007 zeigten ebenfalls einen Zusammenhang zwischen Studium und emp-
fundenem Stress.



Orientierungslosigkeit und Zweifel an den eigenen Entscheidungen belasten Studierende.

Die Angaben fur wahrgenommenen Stress der letzten vier Wochen erga-
ben, dass fur ~15 % der Studierenden das Stressempfinden sehr hoch lag.
Am starksten negativ beeinflussende Faktoren im Zusammenhang mit
Stresserleben waren Orientierungslosigkeit, Zweifel an der Studienwahl
und ein schlechtes Verhaltnis zum Dozenten. Fur 47 % aller Befragten war
die fehlende Rickzugsmaoglichkeit an der Universitat die groBte Einschran-
kung des Wohlbefindens, nachfolgend waren Zeitstress und Hektik sowie
ein fehlender Praxisbezug zu nennen. Konzentrationsschwie-

rigkeiten gehérten mit 40,1 % zu den am haufigsten selbstbe- Fehlende Riickzugs-

richteten kérperlichen und psychosomatischen Beschwerden.
Darauf folgten Nervositat- und Unruhezustande (39,1 %),

Nacken- und Schulterschmerzen (36,5 %), Ruckenschmerzen grof3te Einschrankung.

(35,6 %), Kopfschmerzen (32 %) und Stimmungsschwankun-

gen (30 %) mit insgesamt starkerer Belastung fur Frauen als fur Manner.
Ebenso nennenswert erschienen Schlafstérungen, Albtraume, depressive
Verstimmungen und Angste. Gesundheitsbezogene Verhaltensweisen wie
mangelnde Bewegung, schlechte Erndhrung, Tabak- und Alkoholkonsum
waren ebenfalls mit erhohter Stressbelastung assoziiert.

Insgesamt handelt es sich bei den Studierenden einerseits um eine gesunde
Population, bei der manifeste korperliche Erkrankungen nur selten vorkom-
men. Andererseits liegen in dieser Population zum Teil erhebliche psychische
Belastungen vor, die fur die spatere Entwicklung von Krankheiten von Be-
deutung sein kénnen. Auf diese noch nicht gefestigten Verhaltensweisen der
Studierenden hat die Hochschule als ,neue” Lebenswelt einen bedeutenden
Einfluss in Bezug auf zukUnftige Lebensstile und den Umgang mit Stress.

moglichkeit ist die
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Gestaltungspielraume o6ffnen

Inhaber des Lehrstuhls fir Bevélkerungsmedizin an der Fakultat far
Gesundheitswissenschaften der Universitat Bielefeld

Gibt es Daten, die einen Vergleich der psychischen Belastung von Studieren-
den und Gleichaltrigen in anderen Lebensbeztigen erméglichen?

Anhand des Bundesgesundheitssurveys lieBe sich die durch psychische St6-
rungen bewirkte Krankheitslast dieser Gruppen vergleichen. Anders als alte
Menschen oder Kinder sind junge Erwachsene wenig im Blick der Forschung,
es ware sinnvoll sie mehr in den Fokus zu ricken. Diese Population ist weit-
gehend gesund, aber zugleich gibt es Gefdhrdungen, etwa durch Stress,
aber auch Alkohol spielt eine Rolle. Es ist erstaunlich, wie haufig Schlafsto-
rungen und depressive Verstimmungen in dieser Altersgruppe vorkommen.

Sie haben mehrere Jahre in den USA gelebt und geforscht — welche Be-
deutung messen Hochschulen dort gesundheitsférdernden Angeboten fir
Studierende bei?

Der Aufenthalt in den USA hat mich sehr in meiner Arbeit und Forschung
inspiriert. Der Aspekt der Gesundheit wird dort bei der Begleitung von Erst-
semestern durch altere Studierende und Angehérige der Universitat syste-
matisch bertcksichtigt. Man achtet beispielsweise auf Drogenkonsum oder
schaut, ob es einen Bedarf an Stress-Pravention gibt. Vorteilhaft ist es, dass
die Kommunikation dartber zwischen &alteren und jangeren Studierenden
lauft. Man ist in den USA sehr ,kundenfreundlich” ohne erhobenen Zeige-
finger, das ist sehr angenehm und wirksam.

Beginn und Ende der Studienzeit k6nnen mit besonderem Stressempfinden
einhergehen — wie lassen sich solche Phasen der Verdnderung weniger be-
lastend gestalten?

Ubergénge im Lebenszyklus sind haufig mit Angsten verbunden. Deshalb ist es
zum Beispiel sinnvoll, die Ankommenden an einer Hochschule so zu empfan-
gen, dass sie warm und herzlich aufgenommen werden. Hilfreich ist auch hier
Peer Education, individualisierte Beratung von Studierenden fir Studierende.

Kann eine Hochschule zur Gesundheitsférderung ihrer Studierenden beitragen?

Man kann die Bedingungen entlastend gestalten. An unserer Fakultat ha-
ben wir die Verschulung etwas zurtickgenommen, die Studierenden kénnen
aus verschiedenen Veranstaltungen wahlen und wir haben die Anwesen-
heitskontrolle aufgehoben. So 6ffnen wir im Rahmen bestimmter Grenzen
Gestaltungsspielraume. Sinnvoll sind auch Angebote wie eine speziell auf
die studentische Klientel zugeschnittene Online-Gesundheitsberatung.



Ob wir etwas als Stress erleben, hangt maBgeblich von unserer Be-
wertung ab. Wird eine Situation als Uberforderung und somit stres-
send bewertet, erfolgt eine Reaktion auf korperlicher, emotionaler
und verhaltenstechnischer Ebene. Somit ist es von primarer Bedeu-
tung erst einmal die Stressreaktionen an sich selbst wahrzunehmen:

Vermehrt auftretende Kérpersymptome erkennen und ernst neh-
men. Das soziale Umfeld nach Verhaltensanderungen fragen, die
einem selbst zunachst noch unbewusst sind. Sich selbst aushor-
chen, wie haufig in der letzten Zeit Situationen aufgetreten sind,
die Stress ausgel6st haben. Welche Art von Situationen war dies?
GrofB3e Prufungen oder bereits kleinere Ereignisse, die man zu ei-
nem fruheren Zeitpunkt nicht als bedrohlich bewertet hatte?

Prufungsstress kann reduziert werden, wenn beim Abfassen von
Hausarbeiten, Bachelor- und Masterarbeiten ein geordneter Ta-
gesablauf eingehalten wird, der auBer festen Zeiten zum Lernen
und Schreiben auch Freirdume vorsieht.

Besteht auch nach Strukturierung der Tagesablaufe, Integration
von regelméaBigem Sport und Freirdumen zur Gestaltung mit Fa-
milie und Freunden weiterhin das Gefuhl schnell erschépft und
Uberfordert zu sein, kénnen Studierende auch auf Praventionsan-
gebote und Beratungsstellen der jeweiligen Universitat zurlck-
greifen. Eine dort erfolgende erste Stressbewaltigung kann fur
Studierende eine entscheidende Hilfestellung bedeuten. Erste
Angste und Grande fiir Stress kénnen entdeckt und in gezielten
Angeboten bearbeitet werden. In schwerwiegenderen Fallen und
Krisen kann die Beratung in der Universitat auch als Tar6ffner fur
weitere professionelle Angebote fungieren.

Prof. Dr. Alexander Kramer
E-Mail: alexander.kraemer@uni-bielefeld.de
Internet: www.uni-bielefeld.de
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Die Gesundheitswerkstatt als
Instrument der Stresspravention

Stress an Hochschulen betrifft nicht nur Studierende. Das Projekt ,, Gesunde
Uni” zeigt, wie auch Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter in Uberlegungen und
Untersuchungen zur Stressprédvention einbezogen werden kénnen.

Ein wirkungsvolles Gesundheitsmanagement bezieht alle Statusgruppen
einer (wissenschaftlichen) Einrichtung mit ein. In diesem Zusammenhang
stellen wir ein wissenschaftliches Projekt zur Identifikation von Stressoren
und Ressourcen bei nichtwissenschaftlich Beschaftigten vor, das im Jahr 2011
vom Institut fur Sport und Sportwissenschaft am Karlsruher Institut fur Tech-
nologie (KIT) mit Unterstitzung der Techniker Krankenkasse initiiert wurde.

Zwei Schritte waren dabei von besonderer Bedeutung: Zunachst fihrten
wir innerhalb des Projektes , Gesunde Uni” mehrere schriftliche Mitarbei-
terbefragungen zur Arbeits- und Gesundheitssituation durch. AnschlieBend
nutzten wir ein von der TK entwickeltes Analyseinstrument: die ,TK-Ge-
sundheitswerkstatt” (genaue Beschreibung im ersten Gesundheitsbericht
des KIT: ). Dabei handelt es sich um ein spe-
zielles Moderationsverfahren, bei dem in Gruppendiskussionen mit den
Beschéaftigten gesundheitsférdernde Ressourcen und Potenziale wie auch
Belastungsaspekte und Stressoren ermittelt und konkrete Verbesserungs-
und Veranderungsvorschldge erarbeitet werden. Abgeschlossen wird der
Prozess ein halbes Jahr spater in einem Feedbackworkshop.

Die Ergebnisse der drei am KIT durchgefiihrten Gesundheitswerkstatten zeigen:

Alle Teilnehmenden halten Veranderungen in der Arbeitssituation fur wich-
tig bis sehr wichtig. Zufriedenheit herrscht durchweg mit dem Verhéltnis
zu den und der (sozialen) Unterstitzung durch die Kolleginnen und Kol-
legen sowie mit Arbeitstatigkeit und -aufgaben. Insbesondere werden die
Selbstandigkeit im eigenen Arbeitsbereich und die Arbeitsatmosphére als
relevant fur die Gesunderhaltung am Arbeitsplatz angesehen. Die Zusam-
menarbeit mit den Vorgesetzten war in seltenen Fallen als Stressor auf-
fallig. Dies deckt sich mit den Ergebnissen der schriftlichen Befragung des
gesamten nichtwissenschaftlichen Personals. Dagegen ist in den Bereichen
L~Ausstattung des Arbeitsplatzes” und ,, Arbeitsorganisation” Optimierungs-
bedarf festgestellt worden. So werden z.B. der Zeitdruck durch ungeplante
Arbeiten, zu viel Arbeit, langandauernde Stressspitzen, Abhangigkeit von



Wie sieht die optimale Arbeitsumgebung fir Studierende und Hochschulangestellte aus?

der Qualitat der Zuarbeit, zu wenig Informationsfluss oder die Unklarheit
bei Schnittstellen als Stressoren bei der Arbeitsorganisation benannt. In der
Umgebung des Arbeitsplatzes werden v.a. zu wenig Arbeitsraum, standige
BaumaBnahmen/Larm, Staubbelastung/schlechte Luftung sowie die Mehr-
fachbesetzung des Arbeitsplatzes als belastend identifiziert.

Nach dieser Identifikation der Stressoren wurde das Instrument der ,Phan-
tasiereise” eingesetzt, bei der die Teilnehmenden sich Uberlegten, wie ihr
L~optimaler” Arbeitsplatz gestaltet sein sollte. Ziel war, in Kleingruppen Ver-
besserungsvorschlage zu erarbeiten. Die Vorschlage wurden hinsichtlich des
Aufwands Uberpruft, in kurz-, mittel- und langfristige Ziele eingeteilt. Ab-
schlieBend wurden Verantwortliche fur die Umsetzung festgelegt.

Ein halbes Jahr spater wurde - in einem zweieinhalbstiindigen Feedback-
workshop mit den Teilnehmenden und den Vorgesetzten

— reflektiert, was bisher erledigt wurde und was noch offen Als Stressoren werden

geblieben ist. Bei den Aspekten im Bereich Umgebung des Ar-
beitsplatzes, Raumsituation erwiesen sich Lésungen als nicht

unmittelbar umsetzbar. Demgegeniiber konnten in allen Ab- viel Arbeit genannt.

teilungen der Informationsfluss und die Kommunikation ver-
bessert werden. Zum Abschluss des Workshops wurden die noch offenen
Punkte notiert und um weitere , To-dos” erganzt, in einem Protokoll gesi-
chert und so einer erneuten Bearbeitung zuganglich gemacht.

Die Teilnehmenden gaben an, dass sie mit dem Einsatz der Gesundheits-
werkstatt sehr zufrieden sind. Sie halten das Instrument fur sehr geeignet,
um moglichst effektiv und fokussiert Veranderungsthemen aus Mitarbeiter-
sicht aufzuarbeiten, die ansonsten wohl eher unerortert und unbearbeitet
geblieben waren.

Eine Ubertragung des Instruments ,, Gesundheitswerkstatt” auf andere Sta-
tusgruppen an Universitaten, z.B. auch Studierende, ware eine durchaus
lohnende Aufgabe.

u.a. Zeitdruck und zu

63



64

Im Team gegen Stress

Koordinatorin fur Betriebliche Gesundheitsforderung am Karlsruher
Institut fr Technologie (Campus Sud), Leiterin des Netzwerk Gesundheit

Welches Spektrum von Berufen und Tétigkeiten (ben die an der Gesund-
heitswerkstatt beteiligten Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter aus?

Wir haben die TK-Gesundheitswerkstatt in verschiedenen Arbeitsbereichen
organisiert. Beteiligt waren jeweils Wissenschaftlerinnen und Wissenschaft-
ler sowie Verwaltungspersonal, Sekretarinnen, Promovierende, Habilitan-
den und Professorinnen und Professoren. Jeder konnte sich dazu duBern,
ob es ihm recht ist, wenn auch Vorgesetzte dabei sind. So haben diejenigen
gemeinsam teilgenommen, die als Team zusammenarbeiten, was hilfreich
ist, um Stress-Ausléser in den gemeinsamen Arbeitsablaufen zu erkennen.
Nach positiven Erfahrungen in Betrieben wurde die Gesundheitswerkstatt
am KIT erstmals modellhaft an einer Universitat umgesetzt. Dass nicht ho-
mogene Gruppen — wie beispielsweise ausschlieBlich Sekretarinnen -, son-
dern Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter tGber alle Hierarchie-Ebenen hinweg
zur Gesundheitswerkstatt zusammen kamen, war dabei neu.

Das Modellprojekt fand positive Resonanz — welche Folgeprojekte gibt es?

Insgesamt haben wir bislang vier Gesundheitswerkstatten organisiert, an
denen jeweils bis zu zwolf Personen und ein bis zwei Moderatorinnen und
Moderatoren mitwirkten. Arbeitssituationsanalysen gab es im technischen
Bereich, etwa im Hausmeisterteam und bei den Reinigungskraften, fur an-
dere Arbeitsplatze wurden in Zukunftswerksstatten realistische Verbesse-
rungsmoglichkeiten eruiert. Kurse zu Entspannung und Bewegung, zum
Konfliktmanagement fur Fuhrungskrafte oder ein achtwoéchiges Erndh-
rungsseminar kdnnen Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter gleich im Anschluss
an die Arbeit direkt auf dem Campus besuchen. Nach der Premiere 2010
sind im Rhythmus von eineinhalb Jahren zweitagige, groBe Gesundheits-
tage am KIT mit Informationsstanden, Schnupper-Workshops und Gesund-
heits-Check-ups geplant.

In welcher Form lieBe sich das Modell Gesundheitswerkstatt auf die Gruppe
der Studierenden tbertragen?

Denkbar ware es, das Instrument Gesundheitswerkstatt etwa in einzelnen
Fachbereichen oder Instituten einzusetzen. Sich als Team einen Tag lang
unter Anleitung einer Moderatorin oder eines Moderators intensiv zusam-
menzusetzen und zu schauen, welche Probleme, Winsche und Vorschlage
es gibt, ist in vielen Bereichen sehr sinnvoll.



Eine Hochschule sollte das Thema Gesundheit zum Leitthema fur
die eigene Organisationsentwicklung machen. Méglichst viele
Statusgruppen sollten einbezogen sein: Mitarbeitende in Wissen-
schaft, Technik und Verwaltung genauso wie die Studierenden.
Dann kénnen optimale, gesunde Lebens-, Arbeits- und Lernbe-
dingungen entstehen.

In allen Phasen des Gesundheitsmanagementprozesses sollte die
hohe Partizipation der Betroffenen und die Transparenz in der
Veranderung gewadhrleistet sein (was passiert gerade wo und bei
wem?).

Isolierte, punktuelle MaBnahmen oder Aktionen werden den
groBen Herausforderungen in der Lebenswelt Hochschule nicht
gerecht. Es kommt darauf an, gesundheitsférderliche Strukturen
und Prozesse in der Hochschule zu implementieren.

Gut beraten sind Hochschulen, die sich mit ihren Erfahrungen einem
regionalen oder Uberregionalen Netzwerk anschlieBen, zum Beispiel
dem bundesweiten Arbeitskreis Gesundheitsférdernde Hochschulen:

Claudia Hildebrand
E-Mail: claudia.hildebrand@kit.edu
Internet: www.sport.kit.edu


http://www.gesundheitsfoerdernde-hochschulen.de
http://www.sport.kit.edu

Psychische Gesundheit

Zeitdruck und fehlende Rickzugsméglichkeiten wirken sich bei vielen Stu-
dierenden negativ auf die psychische Gesundheit aus. Gesundheitsférdernde
MaBnahmen an Hochschulen kénnen hier helfen.

Wann bin ich gesund?

Wenn ich mich psychisch und sozial im Einklang mit meinen Moéglichkeiten
und Zielvorstellungen befinde;

Und wenn ich mich im Einklang mit den jeweils gegebenen duBeren Lebens-
bedingungen befinde.

Was ist psychische Gesundheit?

Die Weltgesundheitsorganisation definiert psychische Gesundheit als Zu-
stand des Wohlbefindens, in dem jede und jeder die eigenen Fahigkeiten
ausschopft, die normalen Lebensbelastungen bewaltigt, produktiv arbeiten
kann und imstande ist, etwas zur Gemeinschaft beizutragen.

Wodurch wird die psychische Gesundheit von Studierenden im Setting
Hochschule geféahrdet und wodurch wird sie gestarkt?

Der Gesundheitssurvey fir Studierende, eine Befragung von Studierenden
in Nordrhein-Westfalen, gibt Hinweise darauf, welche Aspekte in Hoch-
schulen das Wohlbefinden von Studierenden beeinflussen. Zeitstress, Hek-
tik und fehlende Ruckzugsmoglichkeiten im Hochschulgebaude vermindern
das Wohlbefinden von 51 % der befragten Studierenden. Zu einem Drittel
werden zu hohe fachliche Anforderungen des Studiums genannt. Ein knap-
pes Drittel der Befragten nennt Anonymitat an der Hochschule als Faktor,
der das eigene Wohlbefinden beeintrachtigt. Zudem wurden Konkurrenz
an Hochschulen und fehlende Partizipationsmoglichkeiten fur Studierende
an Hochschulen benannt.

Das psychische Wohlbefinden starken wirden im Umkehrschluss eine Zeit-
struktur, die Pausen ermdéglicht, Ruhe- und Rickzugsbereiche an Hochschu-
len sowie das Erlangen von Erfolgserlebnissen im Studium. Unterstitzung
durch soziale Netzwerke zu initiieren, sei es durch Mentor/-innen- oder
Tutor/-innenstrukturen an Hochschulen, sei es durch Vertrauenspersonen
oder Patenschaften zwischen Studierenden héherer und niedrigerer Semes-



Eine gesundheitsfordernde Hochschule ist mehr als eine Bildungseinrichtung.

ter, wiirde die Orientierung im Studium erleichtern und die Anonymitat ver-
ringern. Eine Kultur der Konkurrenz durch eine Kultur der Solidaritat und
Wertschatzung zu ersetzen, ware sicherlich eine weit reichende Zielsetzung,
die in der Umsetzung viele Aspekte héatte. Partizipationsmaoglichkeiten wer-
den schon in vielen Studiengdngen durch projektorientiertes Arbeiten oder
durch die Bildung von Fokusgruppen zur Entwicklung von MaBnahmen zur
Gesundheitsféorderung umgesetzt.

Was macht eine gesundheitsfordernde Hochschule aus?

Eine gesundheitsféordernde Hochschule fasst Hochschule nicht nur als Bil-
dungsinstitution auf, sondern gestaltet Hochschule als Lebensraum. Ge-
sundheitsfordernde Rahmenbedingungen ermoglichen ein gesundes Ar-
beiten, gesundes Lehren und Lernen. Die Beschaftigten und Studierenden
werden zu gesundheitsférderndem Verhalten motiviert. An ei-

ner gesundheitsférdernden Hochschule ist die Entscheidungzu  Fuihle ich mich wohl?

gesunderem Verhalten die leichtere Entscheidung. Ziele sind,
die Arbeits- und Studienzufriedenheit zu erhéhen, die Studi-

enabbruchquote zu verringern, die Etablierung einer gesund- bei dem, was ich tue?

heitsforderlichen Kultur und eines Wohlfuhl-Klimas.
Wie ist es um meine psychische Gesundheit bestellt?

Fuhle ich mich wohl? Empfinde ich Freude bei dem, was ich tue? Kann ich
gut schlafen? Habe ich Appetit? Empfinde ich eine innere Ruhe? Habe ich
Selbstvertrauen und schatze mich wert? Kann ich mein Leben, Situationen,
Begegnungen mit Menschen und anderes genieBen? Kann ich mich gut
konzentrieren und leicht Entscheidungen im Alltag treffen?

Wenn ich all dies bejahen kann, dann ist es gut um meine psychische Ge-
sundheit bestellt. Wenn ich die Halfte der Fragen verneine, dann bin ich
gefahrdet, psychisch krank zu werden.

Empfinde ich Freude
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Unterstlitzung statt Konkurrenz

Stellvertretende Geschaftsfihrerin in der Landesvereinigung fir
Gesundheit und Akademie fir Sozialmedizin Niedersachsen e. V.

Wodurch unterscheidet sich Gesundheitsférderung von Krankheitsprévention?

Der Unterschied liegt in der Blickrichtung. Gesundheitsférderung schaut
darauf, wie Gesundheit entsteht, wie sie geférdert werden kann und wie
sich Ressourcen aufbauen lassen. Krankheitspravention achtet darauf, wie
Risiken reduziert und Krankheiten verhindert werden kénnen. Beides fuhrt
zu jeweils unterschiedlichen MaBnahmen.

Wie wirden Sie eine Hochschule mit Wohlftiihlklima beschreiben?

In einer Hochschule, an der ich mich wohlftihle, empfange ich, bereits wenn
ich sie betrete, Signale, dass ich willkommen bin. Sie ist auf mein Kommen
vorbereitet und bietet mir — als neuer Mitarbeiterin oder Studierender —
Moglichkeiten zur Orientierung und fir Kontakte. Auch wenn ich schon
langer dazu gehoére, bekomme ich die Moglichkeit, mein Potenzial zu ent-
falten. Dazu gehodren Arbeits- und Lernbedingungen, bei denen ich Inter-
esse und SpaB entwickeln kann und bestimmte WahImoglichkeiten habe.
Wichtig ist, dass Entscheidungsverlaufe transparent und nachvollziehbar
sind, und dass es Gelegenheiten gibt, in Gremien Einfluss zu nehmen.

Gibt es geschlechtsspezifische Unterschiede in den Anspriichen an eine ge-
sundheitsférdernde Umgebung?

Angenommen die These, dass Hochschulen noch sehr patriarchal organisier-
te Institutionen sind, ist richtig, dann werden Studenten mehr geférdert als
Studentinnen — alle institutionellen Ablaufe sollten daraufhin untersucht
werden. Zwar gibt es mittlerweile Gleichstellungsprogramme fur viele for-
male Aspekte der Gleichbehandlung, aber die Unterschiede in den Chancen
fur Frauen und Manner sind vielfach informell und subtil. Studenten haben
zum Beispiel mehr Zugang zum Inner Circle der Professoren. Einer Konkur-
renzkultur zugunsten einer Unterstitzungskultur entgegenzuwirken, wur-
de Frauen zugute kommen.

Wie viele Hochschulen gehéren dem Arbeitskreis Gesundheitsférdernde
Hochschulen an, und welchen Aufgaben stellen sie sich?

Mehr als 90 Hochschulen sind mit tiber 330 Personen beteiligt. Der Arbeits-
kreis hat zehn Gutekriterien entwickelt, die die einzelnen Hochschulen auf
unterschiedliche Weise realisieren. Wichtig ist jeweils die Betrachtung der
Hochschule als Setting, wobei sich die gesamte Institution in Richtung Ge-
sundheitsforderung weiterentwickelt.



Das sorgsame Umgehen mit den eigenen Bedurfnissen, Gefuhlen
und Ressourcen ist ein wesentlicher Schritt, um die eigene psy-
chische Gesundheit zu starken. Eine Anleitung dazu findet sich
bei Erika Blitz: Keine Sorge - Selbstfursorge. Vom achtsamen Um-
gang mit sich selbst. dgvt-Verlag, Tibingen, 2009.

Mehrere Hochschulen haben Instrumente fur Studierende entwi-
ckelt, um den Stress im Studium abzubauen. So haben Studieren-
de der Padagogischen Hochschule Schwabisch Gmind das Anti-
stressmanual , Lassig statt stressig” entwickelt und frei verfugbar
ins Netz gestellt ( ). An der Universitat Lune-
burg ist ein Verfahren online, an dem auch Studierende anderer
Hochschulen teilnehmen kénnen. Unter www.zeittagebuch.de
kénnen Tatigkeits-Stimmungsanalysen die Arbeits- und Gesund-
heitsqualitat von Studierenden verbessern helfen.

Entspannungs- und Gesundheitssport tut gut und starkt. Infor-
mieren Sie sich bei lhrem Hochschulsport.

Bei starkeren Beschwerden ist es wichtig, sich mit Fachleuten in
Verbindung zu setzen (Arzt, Arztin, psychosoziale Beratungsstelle
an ihrer Hochschule).

Weitere Informationen zur Gesundheitsférderung und Hochschulen
finden Sie hier:

Dr. Ute Sonntag
E-Mail: ute.sonntag@gesundheit-nds.de
Internet: www.gesundheit-nds.de


http://www.gesundheitsfoerdernde-hochschulen.de

Selbstwirksamkeit im Lehramt:
Eine Ressource gegen Stress?

Schwierige Schilerinnen und Schiler, Ldrm und Auseinandersetzungen mit
den Eltern belasten den Alltag vieler Lehrkréfte. Ein Ausbau der Selbstwirk-
samkeit hilft, diesen Anforderungen gewachsen zu sein.

Viele Lehramtsstudierende werden der Beobachtung zustimmen, dass die
Lehrtatigkeit an der Schule besonders beanspruchend sein kann. Spatestens
wahrend des Referendariats wird schnell klar, dass im spateren Berufsleben
diverse Herausforderungen zu meistern sind, auf die man nicht immer gut
vorbereitet ist und die sich im Laufe des Berufslebens negativ auf die eigene
Gesundheit auswirken kénnen. Hier kénnte die frihzeitige Ausbildung von
Kompetenzerleben (Selbstwirksamkeit) hilfreich sein.

Befragt man Lehrerinnen und Lehrer nach Stress in ihrem Berufsalltag,
so wird man schnell den Eindruck gewinnen, dass diese Berufsgruppe be-
sonders haufig und stark von Stress zu berichten weiB. Ubereinstimmend
werden von vielen Lehrkraften beispielsweise Larm, KlassengroBe, Umgang
mit schwierigen Schulerinnen bzw. Schulern und Eltern sowie Konflikte am
Arbeitsplatz als besonders belastend geschildert. Tatsachlich scheinen die
relativ hohen Zahlen an Frihpensionierungen bei dieser Berufsgruppe zu
bestatigen, dass Stress und psychische Belastungen am Arbeitsplatz lang-
fristig ihren Tribut fordern.

Hieraus ergibt sich die Forderung, bereits vor dem Eintritt in den Lehrer-
beruf Kompetenzen und Ressourcen aufzubauen, um die bevorstehenden
Belastungen besser bewaltigen zu kénnen und somit die gesundheitsscha-
digende Wirkung von Stressoren zu minimieren. In unserer Arbeitsgruppe
wurde besonders die Selbstwirksamkeitserwartung als protektive Variable
untersucht. Selbstwirksamkeit bezeichnet die subjektive Gewissheit, eine
Handlung auch dann erfolgreich austiben zu kénnen, wenn sich Widerstan-
de in den Weg stellen. Ubertragen auf den Lehrerberuf kennzeichnet die
Selbstwirksamkeit also die Gewissheit, die Aufgaben einer Lehrerin/eines
Lehrers beispielsweise auch trotz schwieriger Schulerinnen und Schuler,
problematischer Eltern, zum Teil schwieriger duBerer Umstande (Lehrplane,
Klassenstarke, Raumlichkeiten) erfolgreich austben zu kénnen.

Wie wirkt sich die Selbstwirksamkeit auf den unter Stress stehenden
menschlichen Koérper aus? In unseren im Jahre 2008 veroffentlichten Unter-
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Die Herausforderungen des Lehrerberufs lassen sich mit Selbstwirksamkeit besser meistern.

suchungen leiteten wir Parameter der Herzleistung (z.B. die Herzfrequenz

und die Variabilitat aufeinander folgender Herzschlage) und das Stress-

hormon Cortisol an einem typischen Schultag ab, um den Zusammenhang

von Selbstwirksamkeit und kérperlicher Gesundheit nédher zu untersuchen.

Dazu rekrutierten wir Grundschul- und Gymnasiallehrkrafte aus verschie-

denen Schulen und begleiteten sie mit unseren Messgeraten Uber einen

Schultag hinweg. Es stellte sich heraus, dass Selbstwirksamkeit mit einer

starkeren kardialen Aktivierung verbunden war und einer verminderten
Cortisolsekretion am Morgen eines Schultags. Dartber hinaus wurden mit

hoherer Selbstwirksamkeit auch weniger psychosomatische

Beschwerden (insbesondere Herz-Kreislaufbeschwerden) be- Hohere Selbstwirk-
richtet. Diese Befunde scheinen sich zunachst zu widerspre-
chen, lassen sich aber dennoch gut in ein theoretisches Rah-
menmodell psychophysiologischer Aktivierung integrieren. heitsfordernd.
So konnte Richard A. Dienstbier 1989 nachweisen, dass eine

erhohte Energiebereitstellung bei psychischen Anforderungen bei gleich-

zeitig verminderter Stresshormonproduktion ein gesundheitsférderliches
Reaktionsmuster darstellt. Dieses Muster spiegelt eine gesunde Reaktion

auf Anforderungen wider und ist gekennzeichnet durch positiven Affekt

und bessere Immunfunktion.

samkeit ist gesund-

Somit lassen unsere Studien vermuten, dass Selbstwirksamkeit mit einer
relativ glinstigen Aktivierung der physiologischen Systeme einhergeht und
sich dementsprechend positiv auf die korperliche Gesundheit auswirken
sollte. Fur den Bereich der psychischen Gesundheit bei Lehrkraften ist die
protektive Wirkung von Selbstwirksamkeit bereits dokumentiert worden
(z.B. Schmitz, 2001, Psych. in Erziehung u. Unterricht). Somit kénnte es sich
nach aktuellem wissenschaftlichen Stand als lohnend erweisen, Selbstwirk-
samkeit bereits vor dem Eintritt in das Erwerbsleben zu steigern.
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Ein Schliissel zum Erfolg

Leitung des Arbeitsbereichs Gesundheitspsychologie an der
Karl-Franzens-Universitat Graz (Osterreich)

langfristig positiv auf ihre Gesundheit auswirkt?

perliche Gesundheit unwahrscheinlich sind.

Ist es eine Frage der Persénlichkeit, ob jemand Zutrauen in die eigene Kom-

petenz hat oder eher zu Selbstzweifeln neigt?

Die Diskussion Uber diese Frage wird auch in der Forschung gefuhrt. Grund-
satzlich handelt es sich bei der Selbstwirksamkeit nicht um ein festgeleg-
tes Personlichkeitsmerkmal, sondern um eine Einstellung, die verandert
werden kann, soweit sie sich auf einzelne Bereiche bezieht. Anders ist dies
moglicherweise beim Befund einer generellen Selbstwirksamkeit, das heift,
wenn jemand bis hin zur Selbstiberschatzung meint, in allen Doméanen des

Lebens problemlos zurechtzukommen.

Werden Lehramtskandidaten Ihrer Ansicht nach in der Ausbildung ausrei-
chend auf die besonderen psychischen Anforderungen ihres kinftigen Be-

rufs vorbereitet?

Ich habe mitunter meine Zweifel daran, ob dies der Fall ist. Im Grunde soll-
ten alle Lehramtsanwarter frihzeitig in Kontakt mit dem Berufsalltag kom-
men. Es wére wichtig, rechtzeitig — bereits im Studium — zu lernen, achtsam
zu sein und zu schauen: was kénnte in einer kritischen Situation hilfreich
sein, auf welche Ressourcen konnte ich vielleicht zurtickgreifen oder wie
gehen Kolleginnen und Kollegen damit um? Das gilt nicht nur in Bezug auf
Lehrer. Selbstwirksamkeit ist in vielen Bereichen ein Schlissel zum Erfolg, ob
man ein Referat vorbereiten, mit dem Rauchen aufhoéren oder seine Ernah-

rung umstellen méchte.

Lehrerinnen und Lehrer mit einer héheren Selbstwirksamkeitserwartung
kénnen besser mit Stress umgehen — ist anzunehmen, dass sich dies auch

Ja, auf der psychologischen Ebene definitiv. Wenn jemand realistische Ein-
schdtzungen und einen realistischen Anspruch an sich hat — und die Ge-
wissheit seiner Selbstwirksamkeit nicht ibermaBig schon gefarbt ist —, wird
dies auch Uber Jahre hinweg mit besserem psychischem Wohlbefinden ver-
bunden sein. Noch nicht geklart ist die Frage, ob die beschriebene starke-
re kardiale Aktivierung langfristig zu Herzerkrankungen fuhrt oder ob sie
sich nicht negativ auswirkt. Neuere Forschungen auf diesem Gebiet lassen
vermuten, dass — solange man sich wieder regeneriert und die Aktivierung
nicht tbermaBig stark ausgepragt ist — negative Konsequenzen fur die kor-



Die beste Mdoglichkeit, Selbstwirksamkeit aufzubauen, ist, an eige-
nen Erfolgen zu lernen. Setzen Sie sich realisierbare Nahziele, an
denen Sie ihre Fortschritte gut erkennen kdnnen. Es ist also nicht
forderlich, wenn Sie bislang leicht aus der Ruhe zu bringen waren,
von nun an zu allen Gelegenheiten entspannt und souveran auf-
treten zu wollen. Vielmehr sollten Sie sich beispielsweise vorneh-
men, in relativ leichten und Uberschaubaren Situationen ihr Vorha-
ben umzusetzen (z.B. ein Entspannungsverfahren zu erlernen und
in wenig beanspruchenden Situationen im Alltag einzusetzen).
Wenn Sie hier Erfolge erzielen, konnen Sie sich der nachsthéheren
Herausforderung zuwenden.

Selbstwirksamkeit lasst sich auch steigern, wenn Sie andere Per-
sonen dabei beobachten kdénnen, wie diese mit schwierigen Si-
tuationen umgehen. Wenn Sie beispielsweise wahrend des Refe-
rendariats bemerken, dass Sie besonders viel Schwierigkeiten mit
bestimmten Schilerinnen und Schulern oder Eltern, Larm im Klas-
senzimmer etc. haben, dann lassen Sie sich von einem erfahrenen
Kollegen demonstrieren, wie er/sie mit dieser Situation umgeht.
Ein nachfolgendes Gesprach, in dem erlautert wird, wie diese Per-
son in dieser Situation gefuhlt und gehandelt hat, erleichtert das
anschlieBende Eintben ahnlicher Verhaltensweisen.

Gehen Sie mit Ihren Misserfolgen nicht zu kritisch um. Selbst wenn
Sie sich sicher sind, auch schwierige Situationen gut zu meistern,
sind Misserfolge normal. Versuchen Sie, diese nicht durch lhre eige-
nen Fehler und Schwaéchen zu erklaren sondern durch die Schwie-
rigkeit dieser spezifischen Situation. Hier ist etwas schummeln aus-
dricklich erwiinscht. Gewdhnen Sie sich an, die Dinge immer etwas
optimistischer (was das eigene Selbst anbelangt) zu interpretieren.
Dadurch verhindern Sie, dass sich Inre mihsam aufgebaute Selbst-
wirksamkeit verringert.

Prof. Dr. Andreas Schwerdtfeger
E-Mail: andreas.schwerdtfeger@uni-graz.at
Internet: http://webpsy.uni-graz.at/gesundheitspsychologie



Kann man Stress messen?

Das Thema Stress gewinnt in den letzten Jahren zunehmend an Bedeutung.
Der Beitrag stellt ein System vor, das eine Erfassung des komplexen Prozesses
einer Stressreaktion erméglicht.

In den letzten Jahren sind Stress und seine negativen Folgen zu einem der
groBten gesundheitlichen Probleme in den Industrienationen geworden.
Stress ist eine der Ursachen fur eine Reihe der haufigsten Volkskrankheiten
und mitverantwortlich flr den Anstieg der Kosten im Gesundheitswesen.
Entscheidend dafir ist unter anderem die mangelnde Kenntnis Uber Stress
auslosende Faktoren und stressfordernden Lebenswandel und die daraus
resultierende Vernachlassigung geeigneter vorbeugender MaBnahmen. Die
hohe Belastung durch Stress spiegelt sich auch in einer von der Techniker-
Krankenkasse und dem F.A.Z.-Institut durchgefihrten Umfrage (Quelle:
Techniker Krankenkasse, F.A.Z.-Institut, 2009) wider. Danach leiden nach ei-
genen Angaben 80 % der Deutschen unter Stress im Alltag, etwa ein Drittel
gibt an, unter Dauerstress zu stehen.

Eine UbermaBige Stressbelastung verursacht Reaktionen auf unterschied-
lichen Ebenen des Korpers. Einen Versuch, den gesamten Prozess einer
Stressreaktion in ein integrierendes Gesamtmodell zusammenzufassen, ha-
ben Ice und James unternommen. Laut ihrem Modell kann Stress als ein
Prozess angesehen werden, bei dem nach einer kognitiven Bewertung ei-
ner Situation ein Reiz eine emotionale, verhaltensbezogene und/oder eine
physiologische Reaktion bewirkt, die vom persoénlichen, biologischen und
kulturellen Kontext des Individuums abhangig ist und Auswirkungen auf
die physische und psychische Gesundheit einer Person hat. Das Ziel einer
zuverlassigen Messung von Stress muss es demnach sein, moéglichst viele der
im Prozess auftretenden Parameter, insbesondere die physiologischen Reak-
tionen, zu erfassen und bei der Analyse zu bericksichtigen. Dies sollte zu-
dem mit einem einfachen Monitoring-System geschehen, das die Vorgange
im Korper nichtinvasiv, mobil und fur den Benutzer belastungsfrei erfasst.

Stressoren als Ausloser einer Stressreaktion lassen sich als Kontextinfor-
mationen durch Verfahren des ambulanten Assessment erfassen. Auch die
kognitive Bewertung, die in der Folge des Auftretens eines Stressors da-
raber entscheidet, ob die Situation von der Person als Stress empfunden
wird, kann durch verschiedene Fragebogenverfahren erfasst werden. Die



Mittels Smartphone kénnen in Alltagssituationen Daten zur Stressmessung erfasst werden.

Umsetzung erfolgt in Form von elektronischen Fragenbogen, die tiber das
Smartphone des Benutzers die Daten im Alltag erfassen. Daneben gibt es
eine Reihe unterschiedlicher physiologischer Reaktionen, die im Laufe einer
Stressbelastung einer Person auftreten. Dabei kommt der Messung kardio-
vaskularer Parameter wie Herzfrequenz oder Blutdruck im Zusammenhang
mit Stress eine besondere Bedeutung zu, da sie im Prinzip die Endglieder
der Stressreaktion darstellen, die sich aus kognitiver Bewertung, neurona-
ler Aktivierung und Hormonausschiittung zusammensetzt. Am Ende dieser
Kette ist die kardiovaskuldre Reaktion fur die Aufrechterhaltung der Ho-
moostase zustandig und ermdglicht dies durch gezielte physiologische Um-
stellungsmechanismen.

Ein kombiniertes System aus physiologischen Sensoren und
elektronischen Fragebogen fur die Diagnose von Stress bietet

die Moglichkeit, gleichzeitig eine Vielzahl der im gesamten

Prozess einer Stressreaktion auftretenden Parameter zu erfas-

sen. Insbesondere kénnen neben physiologischen Daten auch
psychologische und verhaltensbezogene Daten erfasst werden. Die tech-
nische Grundlage dafur bietet eine Sensorplattform, mit der verschiedene
fur die Stressmessung relevante physiologische Signale gemessen werden
kénnen. Die Plattform ist Uber eine drahtlose Schnittstelle mit einem Smart-
phone gekoppelt, auf dem subjektive Daten Uber elektronische Fragenbo-
gen erfasst werden. Daneben ermdéglicht das Smartphone die Registrierung
von Kontextinformationen, die fur die Analyse der Daten in Bezug auf eine
Stressbelastung von groBer Bedeutung sind.

Die Kopplung der physiologischen Sensoren untereinander und mit dem
Smartphone ermdéglicht ein interaktives ambulantes Assessment von Stress,
bei dem in Abhangigkeit vom Auftreten bestimmter (physiologischer) Er-
eignisse Abfragen zur subjektiven Bewertung der Situation durchgefuhrt
werden kdénnen.
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Feedback aus dem Korper

Leiter der Forschungsgruppe hiper.campus am Karlsruher Institut fur

Technologie
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Welche Vorteile bietet die Méglichkeit, Daten zu stressauslésenden Fakto-
ren in Alltagssituationen zu erheben gegeniber Messungen im Labor?

Messungen im Labor sind rein fur Forschungsfragestellungen geeignet.
Messungen in Alltagssituationen dagegen kénnen auch im persénlich re-
levanten Zusammenhang eingesetzt werden, zum Beispiel, wenn man im
Zuge einer Behandlung oder eines Coachings Information dartber erhalten
mochte, woher subjektiv empfundene Stressbelastungen kommen.

Welche kérperlichen Signale geben Hinweise auf Stress?

Der Puls und der Blutdruck steigen, das kann man wahrnehmen, ebenso wie
die erhohte Atemfrequenz. Stress verandert aber auch das Zusammenspiel
von Atemfrequenz und Herzschlag und er vermindert die Herzratenvaria-
bilitat, beides ist nicht zu spiren. Normalerweise schwankt die Frequenz
des Herzschlags bei einem gesunden Menschen, weil das Herz flexibel auf
EinflUsse reagiert. Unter Stress vermindert sich diese Regulationsfahigkeit
und das Herz schlagt in einem fast konstanten Rhythmus, das kann der Be-
troffene selbst allerdings nicht wahrnehmen. Hier ist der Einsatz technischer
Systeme sinnvoll, die ein Feedback tber die Vorgange im Korper geben.

Wie kénnten Erkenntnisse der von lhnen beschriebenen Stressmessung in
der Praxis der Gesundheitsvorsorge genutzt werden?

Aktuell hat uns ein groBes Versicherungsunternehmen fir ein Projekt in sei-
nem betrieblichen Gesundheitsmanagement angefragt. Da die Angestell-
ten dort vermehrt das Thema Stress angesprochen haben, méchte die Firma
gemeinsam mit ihren Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern die Ursachen der
Belastung identifizieren. Dabei kommt unser Monitoringsystem zum Ein-
satz, das wir speziell anpassen.

Kénnte in absehbarer Zeit, vergleichbar einem Blutdruckmessgerét, ein
tragbarer , Stressmesser” fur alle entwickelt werden, etwa als Anwendung
fur das Smartphone?

Die Vision geht in diese Richtung, aber in den nachsten zwei Jahren wird es
sicher noch kein Produkt fur den Endverbraucher geben. Erste Einsatze un-
serer Technik finden im professionellen Umfeld statt. Noch ist eine gewisse
Expertise notig, um die Daten auszuwerten, noch gibt es keine Software,
die der Verbraucher versteht.



Eine gute Planung kann helfen, Ursachen von Stress zu reduzieren.
Hierzu kdnnen Methoden des Zeitmanagement eingesetzt werden,
die es einem ermoglichen, verschiedene Anforderungen zu priorisie-
ren und rechtzeitig zu erledigen. Ebenso ist auf einen geeigneten
Ausgleich zwischen Anforderungen und Erholung zu achten (Work-
Life-Balance).

Gezieltes Training zur Steigerung der korperlichen Fitness kann lang-
fristig die Stressresistenz erhéhen und die physiologischen Reaktio-
nen auf einen Stressor verringern. In Phasen starker Belastung kann
durch sportliche Aktivitat ein Ausgleich geschaffen werden und der
Stresshormonlevel abgesenkt werden.

Ein bewusstes Verhalten in Situationen mit erhdhtem Stress kann hel-
fen, diese Situationen besser zu bewaltigen. Ungeeignetes Verhalten,
wie z.B. rauchen oder Alkoholkonsum, fiihrt hingegen nur vermeint-
lich zu einer kurzfristigen Verbesserung, langerfristig unterstitzen
diese Verhaltensweisen eine Verstarkung der gesundheitsschadlichen
Folgen von Stress.

Dr. Stefan Hey
E-Mail: stefan.hey@kit.edu
Internet: www.hiper-campus.de



Morgen fange ich an ...
versprochen!

Das Aufschieben von Studienaufgaben ist unter Studierenden weit verbreitet.
Es wird aufgezeigt, warum Studierende aufschieben, welche Konsequenzen

eintreten kénnen und was dagegen getan werden kann.

Es ist morgens und der Vorsatz ist gefasst, um 9 Uhr am Schreibtisch zu
sitzen und zu lernen. SchlieBlich steht in zwei Wochen die nachste Prifung
an. Doch anstatt nach dem Frihstlick tatsachlich am Schreibtisch zu landen,
wird die Kliche aufgerdumt, das Bad geputzt und die Post sortiert. Da es
danach schon 11 Uhr ist, werden noch eben die Zutaten fur das Mittages-
sen besorgt. Eigentlich kann dann auch schon mit dem Kochen angefangen
werden, denn mit einem leeren Magen lernt es sich bekanntlich schlecht.
Nach diesem Schema verlauft der gesamte Tag und am Abend wird festge-
stellt, dass die Prifungsvorbereitung nicht fortgeschritten ist, daftr aber die
Wohnung sauber und der Hunger gestillt sind. Zufrieden macht das leider
jedoch meistens nicht und vielleicht fallt die Prifung im Endeffekt auch
schlechter aus als gedacht.

Viele Studierende werden sich in dieser kurzen Situationsbeschreibung wie-
derfinden und die meisten von ihnen kénnen Anekdoten Uber durchgelern-
te Nachte und last-minute Abgaben von Hausarbeiten erzdhlen. Tatsachlich
zeigen unterschiedliche wissenschaftliche Studien, dass das Aufschieben im
Studium - oder ,Prokrastination” wie es in der Wissenschaft genannt wird
— weit verbreitet ist. Es wird davon ausgegangen, dass bis zu 70 % der Stu-
dierenden ihre Aufgaben im Studium aufschieben. Besonders das Schreiben
von Hausarbeiten, das regelméaBige Lesen fur Veranstaltungen und das Vor-
bereiten von Prifungen werden h&ufig aufgeschoben.

Die Grinde fur das Aufschieben von Studienaufgaben sind vielschichtig
und individuell gelagert. Studien haben z.B. gezeigt, dass viele Studieren-
de aufschieben, weil sie sich nur schwer motivieren kénnen, mit dem Ler-
nen zu beginnen und sich wahrend des Lernens oft ablenken lassen. Ande-
re Studierende schieben auf, da sie nicht wissen, wie sie unterschiedliche
Studienaufgaben bearbeiten sollen. Wie schreibe ich eine Hausarbeit? Wie
bereite ich ein Referat vor? Das sind Fragen, die sich diese Studierende hau-
fig stellen. Weitere Grunde fur das Aufschieben von Studienaufgaben sind
z.B. ein geringes Selbstvertrauen, das haufig dazu fuhrt, dass Studierende
sich nicht zutrauen, eine Aufgabe erfolgreich zu bearbeiten. Aber auch



Verstecken gilt nicht — ist eine saubere Kiche wirklich wichtiger als die nachste Prifung?

wenn die zu bearbeiteten Aufgaben als langweilig, sinnlos oder umfang-
reich wahrgenommen werden, steigt die Wahrscheinlichkeit, dass diese
aufgeschoben werden.

Manche Studierende erleben durch Prokrastination keinerlei Konsequen-
zen bezuglich ihres Studienerfolgs und Privatlebens. Andere Studierende —
besonders, wenn sie haufig aufschieben - leiden wiederum vermehrt unter
ihrem Aufschiebeverhalten. Sie laufen Gefahr im Studium schlechte Leis-
tungen zu erzielen, leiden unter einem (permanenten) schlechten Gewissen
und fahlen sich gestresst. Besonders fur diese Studierenden stellt sich die
Frage, wie das Aufschiebeverhalten erfolgreich verringert werden kann.

Grundlage fur eine Veranderung sollte immer sein, sein eigenes Aufschiebe-
verhalten zu beobachten. Dabei kodnnen unterschiedliche Leitfragen helfen:
Wann schiebe ich Studienaufgaben auf? Welche Studienaufgaben schiebe
ich auf? Warum schiebe ich sie eigentlich auf? Abhangig von

den Antworten auf diese Fragen leiten sich unterschiedliche
Maoglichkeiten ab, wie das Aufschiebeverhalten verringert

werden kann. Falls Aufgaben aufgeschoben werden, bei de-

nen nicht gewusst wird, wie diese bearbeitet werden sollen,

dann konnten Workshops an der Uni besucht werden, in de-

nen entsprechende Kompetenzen (z.B. das Schreiben von Hausarbeiten)
vermittelt werden. Falls Aufgaben aufgeschoben werden, weil sie als sinn-
los angesehen werden, konnte es helfen, sich vor der Bearbeitung dieser
Aufgabe zu Uberlegen, warum diese wichtig sind und wie sie einen wei-
terbringen kénnen. Falls besonders dann aufgeschoben wird, wenn alleine
gelernt wird, dann sollte in Betracht gezogen werden, in einer Lerngruppe
an den Studienaufgaben zu arbeiten.
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Ablenkungen vermeiden

Wissenschaftliche Mitarbeiterin der Abteilung fur Psychologie an der
Universitat Bielefeld

Lésst sich erkldren, warum manche Studierende trotz ihres aufschiebenden
Verhaltens gut klar kommen, wéahrend andere sich durch die Folgen in Stu-
dium und Privatleben beeintrdchtigt flihlen?

Dies kdnnte damit zusammen hangen, wie der Einzelne sein eigenes Ver-
halten erlebt und bewertet. Wer keine negativen Konsequenzen wie Stress
oder schlechtere Leistungen erlebt, wird durch das Aufschieben weniger
Leidensdruck empfinden. Auch wer das Aufschieben fur sich als nicht ne-
gativ bewertet, wird sich weniger beeintrachtigt fihlen. Dies mag anders
sein, wenn das Aufschieben zu LeistungseinbuBen fuhrt, oder wenn jemand
in der Familie, bei Freunden und Kommilitonen durch das Aufschieben als
unzuverlassig gilt sowie wenn das Verhalten mit einer negativen eigenen
Bewertung einhergeht.

Sie raten zu realistischen Zielen. Kann Prokrastinieren eine Reaktion darauf
sein, dass sich jemand zu viel auf einmal vornimmt und ihm der Aufgaben-
berg unbezwingbar erscheint?

Grundsatzlich ist es ein Problem, sich mit Aufgaben zu Uberladen oder sie
besonders gut machen zu wollen. In der Beratungspraxis zeigt sich, dass Stu-
dierende, die zu hohe Erwartungen an sich selbst haben, mitunter Aufga-
ben vor sich her schieben, weil der Anspruch, etwas perfekt zu erledigen, zu
Hemmungen fuhrt. Zudem tberschatzen aufschiebende Studierende haufig
die Zeit, die sie fur eine Aufgabe haben und unterschatzen die Zeit, die sie
tatsachlich fur die Bearbeitung dieser Aufgabe brauchen.

Welche Strategie kann helfen, verlockenden Ablenkungen zu widerstehen?

Der Lernplatz sollte moglichst reizarm gestaltet werden. Das heiBt nicht,
dass keine Blume oder kein Bild dort stehen darf, aber man sollte nicht
direkt den Fernseher im Blick haben. Vermeiden sollte man alle visuellen
Reize, die ablenken kénnten, etwa die Icons von Chatpartnern, die sich
online zeigen. Hilfreich ist es, dartiber nachzudenken, in welcher Situation
man sich stark ablenken lasst, und sich als eine Art von Selbstinstruktion
~Wenn-dann-Satze” zu Uberlegen. Etwa: ,Wenn ich an den Kuhlschrank
gehen mochte, dann tberlege ich erst, ob ich tatsachlich Hunger habe”. Die
Idee dahinter ist, durch Gedankenkontrolle nicht jedem Handlungsimpuls
zu folgen.



Setzen Sie sich konkrete Ziele im Studium und unterteilen Sie die-
se in Teilziele. Das Studienziel, ein Referat vorzubereiten, umfasst
beispielsweise die Teilziele Eingrenzung des Themas, Literaturre-
cherche und Erstellen der Prasentation. Bei der Bestimmung der
Teilziele kénnte es hilfreich sein, von der Zielerreichung ausge-
hend ruckwarts zu denken und sich zu fragen, was habe ich alles
getan, wenn ich mein Ziel erreicht habe.

Wenn Sie lhre Teilziele konkretisiert haben, Uberlegen Sie, wann
sie welches Teilziel genau bearbeiten. Legen Sie konkrete Tage
und Uhrzeiten fest, an denen Sie lhre Teilziele bearbeiten (z.B.
am Montag lese ich den Text xy von 9 bis 10.30 Uhr und fasse
wesentliche Aussagen zusammen).

Das Setzen eines Startzeichens kann lhnen den Arbeitsbeginn
erleichtern. Zum Beispiel kénnten Sie Ihr Lieblingslied oder das
Klingeln eines Weckers als Startsignal einsetzen.

Damit Sie beim Lernen kontinuierlich dabeibleiben, berichten Sie
einer anderen Person, wann Sie lhr Studienziel erreichen moch-
ten und beauftragen Sie diese, regelmaBig nach dem Fortschritt
Ihres Lernens zu fragen.

Belohnen Sie sich, wenn Sie an lhrem Ziel gearbeitet haben. Gén-
nen Sie sich eine Verabredung mit Freunden nach dem Lernen,
die Sie fruher als willkommene Ablenkung genutzt hatten.

Falls Sie nach einer erfolgreichen Lernphase trotz aller guten Vor-
satze wieder mit dem Aufschieben beginnen, setzen Sie sich fur
den nachsten Tag ein konkretes und realistisches Ziel und suchen
Sie sich Unterstltzung, indem Sie z.B. andere Personen in ihr
Lernvorhaben einbeziehen.

Dipl.-Psych. Justine Patrzek
E-Mail: justine.patrzek@uni-bielefeld.de
Internet: www.uni-bielefeld.de/psychologie



Lernen ohne Stress

Uber Dinge, die man unbedingt erledigen wollte und dann aber kurz zur Post
musste, auf dem Heimweg zum Supermarkt abgebogen ist und zu Hause an-

gekommen erst noch unbedingt putzen und aufrdumen musste.

Das Aufschieben von geplanten Tatigkeiten ist weit verbreitet und wird in
der wissenschaftlichen Literatur als Prokrastination (Aufschieben; von pro-
crastinare, auf morgen verlegen) bezeichnet. Diesbezlgliche Untersuchun-
gen gibt es seit den Achtzigerjahren des letzten Jahrhunderts, allen voran
in den USA. Gerade im Hochschulkontext kann es zu einer Gefahrdung des
Studienerfolgs fuhren.

In der wissenschaftlichen Literatur geht man von mindestens zwei grundle-
genden Aufschiebetypen aus:

1. Der Vermeidungsaufschieber (avoidance procrastinator) geht dem Leis-
tungsdruck aus dem Weg und kennt viele Ausreden, weshalb das Lernen
erschwert oder erst gar nicht méglich ist. Fir das Scheitern lassen sich viele
Grunde finden, so lag es beispielsweise an der Zeit oder an fehlenden Infor-
mationen. Der Vermeidungsaufschieber hat Angst zu scheitern und ist der
Ansicht, dass die eigenen Fahigkeiten fur die Bewaltigung der bevorstehen-
den Arbeit nicht ausreichen. Er zieht es dann vor, es an der Anstrengung
mangeln zu lassen. Somit wird ein negatives Bild nach auBen vermieden: Es
lag nicht an den Fahigkeiten, sondern an der Anstrengung. Demgegenuber
steht der zweite Aufschiebe-Typ:

2. Der Erregungsaufschieber (arousal procrastinator) handelt erst auf den
letzten Drlicker und behauptet, erst unter wachsendem Druck kreativ wer-
den zu kénnen. Er wartet mit dem Erledigen der Aufgabe und Entscheidun-
gen bis zum letzten Moment und behauptet, erst unter wachsendem Druck
und zunehmendem Adrenalin Hochstleistungen vollbringen zu kénnen.
Fehlt dieser Reiz, kann die Person angeblich nicht arbeiten. Gesellschaftlich
scheint diese Art des Arbeitens auf Anerkennung zu stoBBen, wenn Eltern
und Freunde mitbekommen, dass man die (letzten) Tage und Néachte vor der
Prufung am Schreibtisch verbringt. Erregungsaufschieber sind der Meinung,
dass sie durch ihre Arbeitsweise kreativer sind und lehnen daher ein struk-
turiertes und geregeltes Lernen ab.



Anstehende Studienaufgaben sind kein Sprung ins kalte Wasser.

Prokrastination als Strategie — egal, ob man nun eher vermeidet oder sich
als Erregungsaufschieber bezeichnen kann - ist dann gescheitert, wenn die
Rechnung nicht aufgeht und die Nachteile Gberwiegen.

Viele Studierende haben Probleme, den Aufwand des Lernens einzuschatzen
und Prioritaten zu setzen. Auch in Bezug auf die eigene Person kommt es zu
Fehleinschatzungen und Minderwertigkeitsgefuhlen. Ersatzhandlungen, d.h.
Dinge, die zwar auch wichtig sind, aber eigentlich im Moment keine Prioritat
haben, sollen daher zu kurzfristigen Erfolgserlebnissen fihren und das Selbst-
wertgefuhl steigern. Schafft man die urspriinglich geplanten Aufgaben dann
doch nicht, weil man sich selbst und seine (Leistungs-)Fahigkeit Gberschatzt
hat, folgt Frustration und Leistungsminderung; ein Teufelskreis beginnt.

Generell wird das Aufschieben von intendierten Tatigkeiten

durch die Diffusion von Unterhaltungs-, Informations- und Ar- Prioritaten zu setzen,

beitsumgebung erleichtert. Fernsehen, Telefonie, E-Mail und
Internet stehen uns (fast) immer zur Verfigung und lenken

uns von der eigentlichen Arbeit ab. Hier gilt es sich eine ad- zu vermeiden.

aquate Lernumgebung zu schaffen: Beenden Sie alle anderen
Programme, wenn Sie sich vorgenommen haben, intensiv zu lernen.

Um Prokrastination zu vermeiden, sollten Sie sich Prioritaten setzen und
Aufgaben in Bezug auf ihre Dringlichkeit markieren. Recherchieren Sie
diesbezlglich nach der Eisenhower-Methode oder der ABC-Technik. Diese
Methoden und Techniken geben lhnen Anleitungen, wie Sie es schaffen,
Prioritaten zu setzen. Planung, Strukturierung und Organisation ist eine Sa-
che, wichtig ist jedoch, dass Sie diesen Zustand langfristig aufrechterhalten.

Sicher gibt es auch gute Seiten des Aufschiebens, wenn man sich sinnvolle
Ersatzhandlungen aussucht: Beispielsweise Dinge erledigt, die beim letzten
Mal aufgeschoben wurden. Oder nebenbei ein neues Computer-Betriebs-
system entwickelt, so wie es Linus Torvalds getan hat: Statt sich ganzlich
seinem Informatikstudium zu widmen, programmierte er nebenbei das
weltweit bekannte Betriebssystem Linux.

hilft Prokrastination
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Austausch ist wichtig

Akademischer Mitarbeiter am Institut fur Berufspadagogik und
Allgemeine Padagogik (IBP) des Karlsruher Instituts fur Technologie

Woran man Spal3 und Interesse hat, damit beschéftigt man sich um seiner
selbst willen gerne, aber sogar beim Lieblingsfach liegt einem nicht jedes
Lernthema am Herzen. Wie motiviert man sich trotzdem zum Lernen?

Man motiviert sich, indem man sich beispielsweise selbst belohnt. Wichtig
ist, dass man das eigentliche Ziel — sei es eine Seminararbeit oder das Lernen
far eine Klausur — in Uberschaubare Teilziele herunterbricht. Sobald man
ein Teilziel erreicht hat, sollte man sich auch entsprechend belohnen. Man
sollte festhalten und sich regelmaBig vergegenwartigen, was man alles ge-
schafft hat.

Es kann auch sinnvoll sein, dass man Lerngruppen bildet, um sich somit den
notwendigen Druck zum Lernen zu schaffen. Als Lernpartnerin oder Lern-
partner ist es wichtig, sich gegenseitig zu ermutigen und zu motivieren.

Ist eine dichtere Abfolge von Prifungen hilfreich fur Aufschieber oder ver-
vielfacht sie das Problem?

Das kommt ganz auf die Person an. Es gibt Studierende, die mit Stress insge-
samt besser zurechtkommen und sogenannte passive Aufschieber, die dem
Stress eher aus dem Weg gehen. Es lasst sich also schwer sagen, welche
Dichte angemessen ist.

Ist Prokrastination ein Phdnomen jlingerer Zeit?

Es gibt Behauptungen, Prokrastination sei aus dem Punktlichkeitswahn un-
serer Gesellschaft entstanden. Bekannt ist, dass beispielsweise bereits im
alten Rom aufgeschoben wurde, nur wurde es nicht als etwas Negatives
empfunden. Vor allem im militarischen Bereich war das Verschieben von
Aktionen klug und weise, da in Konfliktsituationen Geduld angebracht war.
Erst seit dem 18. Jahrhundert und mit Beginn der industriellen Revolution
hat Prokrastination eine negative Bedeutung und wird gleichgesetzt mit
Begriffen wie Aufschieben, Vermeidungsverhalten und Unpunktlichkeit.

An wen kénnen sich Studierende an der Universitdt wenden, die ihr Auf-
schiebeverhalten gezielt verandern méchten?

Wichtig ist, dass man sich mit anderen Studierenden und vor allem mit den
Dozentinnen und Dozenten beziehungsweise Tutorinnen und Tutoren aus-
tauscht. DarUber hinaus gibt es an vielen Hochschulen mittlerweile psycho-
logische Beratungsstellen, die diesbeziiglich angesprochen werden kénnen.
Hier kénnen Einzel- und Gruppengesprache in Anspruch genommen werden.



Beantworten Sie dazu folgende Fragen: 1. An welcher Aufgabe ar-
beiten Sie gerade und bis wann méchten Sie diese bearbeiten? 2. An
welchen Teilaufgaben wollen Sie in dieser Woche arbeiten? 3. An
welchen Wochentagen und wie lange wollen Sie daran arbeiten?
4. Wie moéchten Sie fur die Bearbeitung lhrer Aufgaben vorgehen?
Ruckblick: 5. An welchen Teilaufgaben haben Sie tatsachlich wann
und wie lange gearbeitet. 6. Welche urspriinglich geplante Aufgabe
haben Sie nicht bearbeitet und was hat Sie daran gehindert?

Es gilt, den ,,Wissensdurst” zu wecken und sich den Sinn und die Be-
deutung des Lernstoffs zu verdeutlichen. Intrinsische Motivation ist
das hochste MaB an Eigeninteresse und wirkt sich positiv auf das Ler-
nen aus. Kleine Belohnungen beim Erreichen von Etappenzielen (z.B.
Schokolade) oder beim Erreichen des Lernziels (z.B. ein entspannen-
des Bad) stltzen den effektiven Lernprozess.

Grunden Sie Lerngruppen mit Kommilitonen. Hier findet Austausch
statt, man kann sich gegenseitig Hilfestellung leisten und Probleme
offen ansprechen. Zudem kénnen Sie sich gegenseitig aufbauen und
motivieren. Es wird klar: Sie sind nicht alleine! Weitere Unterstltzung
finden Sie bei einem Mentor, der willig ist, seine Erfahrungen zu tei-
len und sie bei Ihrer Entwicklung begleitet oder einem Coach, der
individuelle Unterstiitzung bei Prokrastination oder Zeit- und Selbst-
management bieten kann. Wichtig: Sprechen Sie Probleme frih- und
rechtzeitig an!

Cuneyt Sandal, M. A.
E-Mail: sandal@kit.edu
Internet: www.ibp.kit.edu



~Morgen ist ja auch noch ein Tag ..."

Die meisten Studierenden haben es wohl schon einmal erlebt: Prokrastination.
Ansétze zur Erkennung und Vermeidung des eigenen Aufschiebeverhaltens

liefern Erkenntnisse aus der ,My Campus’-Studie.

Muss nicht erst noch die Wohnung geputzt werden, bevor man fur die Klau-
sur lernen kann? Einer Freundin beim Unzug geholfen werden, um sich da-
nach in Ruhe ans Ubungsblatt machen zu kénnen? Und war da nicht dieser
wichtige Brief von der Krankenkasse ... Wem diese oder ahnliche Szenen
bekannt vorkommen, der hat es vermutlich schon selbst erfahren: das Pro-
krastinieren - also das Aufschieben von Handlungen. Nicht zu verwechseln
mit Untatigkeit oder bloBem ,Herumhangen’: Wer prokrastiniert, erledigt
meist sogar sehr viel — nur eben nicht das Dringlichste.

Obwohl Prokrastination ein weit verbreitetes Phdnomen ist, liegen wenig
gesicherte Erkenntnisse vor. Tatsachlich ist es von auBen schwierig zu ermes-
sen: Wochenlang nichts fur die Klausur tun, aber am Ende des Semesters
einen von Erfolg gekronten ,Lernmarathon’ hinlegen - ist das Optimieren
oder Prokrastinieren? Viele Kleinigkeiten nie direkt, sondern ,just in time’
erledigen — gutes Zeitmanagement oder (gerade noch vertragliches) Auf-
schiebeverhalten? Mails lesen und erstmal unbearbeitet stehenlassen — sinn-
voller Umgang mit neuen Medien oder Verdrangungspraxis? Eine fur alle
gultige Messlatte gibt es nicht. Zumal gut Ding bekanntlich Weile haben
will - Gedanken brauchen Zeit zur Entfaltung, Ideen mussen erst reifen.
Kreative Problemldsungen bedurfen denkerischer und zeitlicher Freiraume,
die sich beim Duschen, Laufen oder eben auch Putzen einstellen kénnen.

Als recht zuverlassiges ,Messinstrument’ erweist sich allerdings die eigene
Einschatzung. Denn jeder, der zu etwas Ehrlichkeit bereit ist, kann erken-
nen, ob dies oder jenes unbedingt erledigt werden muss, bevor man sich
an das eigentlich Notwendige macht — oder ob man auf dem besten Weg
zum selbstgemachten Stress ist. Schwierig wird es jedoch, wenn Verhaltens-
weisen unbemerkt zur Gewohnheit werden. Dann kommt man selber nicht
ohne weiteres auf die Idee, dass bestimmte (Stress-)Symptome — wie z.B.
permanent empfundener Zeitdruck, unbefriedigende Arbeitsergebnisse
oder die Angst, nicht mehr ,mit dem Stoff hinterherzukommen’ - aus einem
Aufschiebeverhalten resultieren kénnen.



Studium oder Zeitvertreib — der Umgang mit neuen Medien will gelernt sein.

Um dem entgegenzuwirken, lohnt es sich, sich selber zu beobachten und

den eigenen Tagesablauf — z. B. unter Zuhilfenahme eines ,Studienlogbuchs’

— zu dokumentieren. Dass ein solches Herangehen wichtige Erkenntnisse

Uber den eigenen Umgang mit Zeitbudgets zutage beférdern kann, hat sich

in der am KIT durchgefuhrten Studie ,My Campus Karlsruhe’ eindrtcklich

gezeigt (mehr Infos unter www.pfadenhauer-soziologie.de): In den Logbu-

chern, die rund 60 Studierende Uber einen Zeitraum von 14 Tagen gefuhrt

haben, fanden sich neben den angestrebten Daten zur Campus-Nutzung
zahlreiche Hinweise auf die Verwendung und mitunter eben unbemerkte
Verschwendung von Zeit. Wahrend manche kein Problem da-

mit haben, alle anstehenden Tatigkeiten rechtzeitig in Angriff Selbsterkenntnis
zu nehmen, finden sich bei vielen Studierenden AuBerungen
wie ,Eigentlich wollte ich lernen, dann doch der Fachschaft ge-
holfen.” Ein Teilnehmer berichtet anschaulich davon, dass ihm zZur Besserung sein.
schlicht keine ,Ersatzhandlungen’ zum Lernen mehr einfallen:

~Wurde am liebsten Schranke von hinten putzen - leider ist da auch schon

sauber”. Der Eindruck, dass hier tatsachlich Selbsterkenntnis der erste Weg

zur Besserung sein kann, hat sich in ergdnzenden Gesprachen mit Studien-

teilnehmern bestéatigt. Sie berichteten, dass ihnen erst durch die Tagesdo-

kumentation aufgefallen ist, was sie alles erledigen (oder eben nicht). Und

sie hoben hervor, nun sensibler fir den eigenen Umgang mit Zeit zu sein.

kann der erste Weg

Wer aus welchem Grund prokrastiniert, lasst sich ebenfalls nicht pauschal sa-
gen (siehe Interview mit Frau Kunz). Zugegeben: Die relativ groBen Gestal-
tungsspielrdume in der Tagesorganisation, die ein universitares Studium mit
sich bringt, erleichtern ein Aufschiebeverhalten. Gerade diese Freiheit bietet
jedoch enormes Potenzial zur Entwicklung selbstorganisatorischer Kompe-
tenzen, von denen man weit Uber die Studienzeit hinaus profitieren kann.
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Ehrlich mit sich selbst sein

Akademische Mitarbeiterin am Lehrstuhl fir Soziologie
(Kompetenzerwerb) am Karlsruher Institut fir Technologie

ren Gruppen?

der Berufsausbildung oder in den meisten Arbeitskontexten.

Welche Griinde kann es fir dieses Aufschiebeverhalten geben?

Die Grinde sind sehr vielfaltig und reichen von der Angst vor dem Schei-
tern bis zur Langeweile durch Unterforderung. Manche Studierenden
wagen sich aus Sorge vor dem Misslingen gar nicht an eine Arbeit heran,
obwohl sie erfolgreich sein kénnten. Andere empfinden Unmut, wenn sie
eine Aufgabe als ,auferlegt” erleben, ohne aktuell einen Sinn in ihrer Er-
ledigung zu sehen — oft wird erst rickblickend erkennbar, dass sich hinter
so manch ,unnétigem” Studieninhalt Dinge verbergen, die einen durchaus

weiter bringen.

Welche Strategien empfehlen Sie, um Aufgaben in Angriff zu nehmen, an-

statt sie zu verschieben?

Patentrezepte gibt es zwar nicht, aber der erste Schritt ist immer, ehrlich
mit sich zu sein. Werden zum Beispiel Tatigkeiten permanent aufgescho-
ben, weil sie ,keinen Sinn” zu machen scheinen, lohnt es mitunter, sich da-
ran zu erinnern, dass es sich beim Studium prinzipiell um eine ,freiwillige
Angelegenheit” handelt, die man — hoffentlich — den eigenen Préferenzen
entsprechend gewahlt hat. Wir am HoC betrachten Studierende als Partner
»~auf Augenhohe”, die mit solchen Gestaltungsspielrdumen umgehen wol-

len und das auch (lernen) kénnen.

Prokrastinieren wurde schon als ,Studentensyndrom” bezeichnet — weil3
man, ob es tatsdachlich unter Studierenden weiter verbreitet ist als in ande-

Dazu gibt es derzeit keine genauen Daten. Voraussetzung fur die Beantwor-
tung dieser Frage ware zunachst, ,,Prokrastinieren” eindeutig zu definieren.
Ein wichtiger Aspekt ist dabei, fir wen in welcher Situation das Aufschieben
von Tatigkeiten Prokrastinieren bedeutet — oder wann es sich vielmehr um
ein geschicktes Jonglieren mit Zeitbudgets handelt. Bekannt ist das Phano-
men aus allen Lebensbereichen, aus dem Privatleben ebenso wie aus der
Arbeitswelt und dem Studium. Es fallt jedoch eher auf, wenn mehrere Per-
sonen beteiligt sind. In einem Projekt-Team kénnen durch das Prokrastinie-
ren Einzelner Arbeitszusammenhange ins Stottern kommen. Entsprechend
sind die Rahmenbedingungen im Berufsleben nicht ganz so ,gunstig” furs
Aufschieben wie etwa im Studium. Selbst bei Fachern mit recht straffen Cur-
ricula finden sich mehr Nischen, in denen man frei arrangieren kann, als in



Seien Sie aufmerksam sich selbst gegentber! Ein Studienlogbuch
kann helfen, sich selbst zu beobachten und gegebenenfalls auch
die eigene Einstellung gegentiber dem Studium zu reflektieren.
Diese Erkenntnis hilft haufig schon weiter. Dazu dokumentieren
Sie mindestens eine Woche lang mehr oder minder ltickenlos und
v.a. moglichst zeitnah, welche - insbesondere studienbezogenen
Aktivitaten — Sie wann mit wem und wo vorgenommen haben.
Die Vorlage fur ein solches Logbuch samt ,Bedienungsanlei-
tung’ erhalten Sie als kostenfreien Download auf der HoC-Seite:

Es versteht sich von selbst, dass daraus die entsprechenden Schlus-
se gezogen werden mussen, um den mdglicherweise erforderli-
chen nachsten Schritt zur Abhilfe zu gehen. Sie entscheiden
eigenstdndig, ob Sie an Ihrem Zeitmanagement und lhrer Selbst-
organisationskompetenz arbeiten mussen und welches Angebot
- vom Ratgeber bis zur professionellen Hilfe - Ihnen dabei am
besten helfen kann.

Eine kleine (!) Dosis Prokrastination schadet Ubrigens nicht unbe-
dingt: Arbeiten, denen man normalerweise nicht viel abgewin-
nen kann, erledigen sich angesichts der einen, die man erfolg-
reich vor sich herschiebt, fast wie von selbst.

Alexa Maria Kunz, M. A.
E-Mail: alexa.kunz@kit.edu
Internet: www.hoc.kit.edu | www.pfadenhauer-soziologie.de



Studium und Erholung

Weder Uberstunden noch néchtelanges Arbeiten sind wirklich hilfreich, um
stressige Situationen gut zu Uberstehen. Gutes Zeitmanagement hilft, das

Gleichgewicht zwischen Arbeits- und Erholungsphasen zu halten.

Der Lauf des Studiums ist gepragt von wiederkehrenden Stressperioden —
typischerweise Prifungen. Das Gepruftwerden ist kaum kontrollierbar. Wer
kann schon voraus sehen, was genau und wie gefragt wird. Trotz bester
Vorbereitung bleibt immer Unsicherheit, die man lernen muss zu tolerieren.
Der meiste Stress in Priafungsphasen entsteht jedoch durch Zeitdruck, gene-
rell die haufigste Ursache von Stress. Hier hilft nur gutes Zeitmanagement
und eine realistische Lernplanung.

Eine Orientierung an Erkenntnissen aus der Arbeitsforschung zeigt, wie viel
Zeit man fur Prufungsvorbereitung, Hausarbeit und Co einplanen kann,
ohne die eigene Gesundheit zu gefdhrden. Nach dem Europaischen Ar-
beitszeitgesetz ist eine Beschaftigung von mehr als 48 Stunden pro Woche
nicht erlaubt. Weiterhin gibt es im deutschen Arbeitszeitgesetz Regeln zu
Erholungspausen. ,Ruhepausen” mussen bei einer Arbeitszeit von sechs
und mehr Arbeitsstunden mindestens 30 Minuten dauern. Diese Pausen sol-
len dem Essen und der Pflege von Sozialkontakten dienen. Die ,Ruhezeit”
zwischen zwei Arbeitsschichten sollte mindestens 12 Stunden dauern. Aus
der Schlafmedizin ist bekannt, dass ein gesunder Schlaf als wichtigster Erho-
lungsparameter etwa sieben Stunden dauern sollte. Als Arbeitnehmer hat
man zudem einmal im Jahr das Recht auf eine zusammenhangende Erho-
lungspause (Urlaub) von 14 Tagen.

Was passiert, wenn sich Arbeitende, dazu zahlen auch Studierende, nicht an
die genannten zeitlichen Regeln halten oder halten kénnen? Jeder Studie-
rende kennt die Folgen - insbesondere aus Priifungsphasen: Uberstunden,
liegengebliebener Haushalt, kaum Freizeit, Schlafstérungen. Der Wechsel
von Aktivierung und Erholung ist aber eine wichtige Voraussetzung, um
gesund zu bleiben. Untersuchungen zu langerfristiger Uberstundenarbeit
von Beschaftigten mit geistigen Tatigkeiten ergaben, dass schon bei 2 bis 8
Uberstunden pro Woche (bezogen auf eine 40 Stunden-Wochenarbeitszeit)
eine hohe physiologische Aktivierung nachweisbar war, die nach der Arbeit
nicht oder verzogert zurtckgestellt wurde. Bluthochdruck, Schlafstérungen
und Erschopfungszustdande waren weitere Folgen. Betroffene klagen dar-



Fur den richtigen Ausgleich sollten sich Erholungsaktivitdten von den Arbeitsinhalten unterscheiden.

Uber, noch lange wach zu liegen und mit den Gedanken bei der Arbeit zu
sein. Die Fahigkeit und die zeitliche Moglichkeit von der Arbeit abzuschal-
ten sind unabdingbar, um sich zu erholen und zu schlafen. Wir brauchen
also Zeit zwischen der Arbeits- bzw. Lernbelastung und dem zu Bett ge-
hen, sonst entsteht ein , Teufelskreis”. Wir grubeln Gber die Arbeit, schla-
fen schlecht, sind weniger leistungsfahig, benétigen langer fur die Arbeit,
machen Uberstunden, kénnen noch schlechter abschalten, ... Irgendwann
beginnen wir, auch am Wochenende zu arbeiten und sind schlieBlich zu er-
schopft, um Gberhaupt noch irgendetwas zu tun. Wir sind krank.

Um frihzeitig zu intervenieren, sollte man, insbesondere beim Lernen fur
Ausgleich sorgen: aktive Erholungspausen (Spazieren gehen, Sport treiben
etc.) aber auch Entspannungsverfahren (z.B. Autogenes Training) kon-
nen helfen. Einfach im Internet surfen oder am Computer spielen erholt
nicht und verdrangt schlimmstenfalls das gerade frisch Gelernte aus dem
Gedachtnis. Das sog. Interferieren von Gedéachtnisinhalten wurde von Ge-
dachtnispsychologen gut untersucht.

Stress aus Zeitdruck entsteht auch aus dem Gefuhl, viele Din-

ge gleichzeitig tun zu mussen oder zu wollen. Wir beginnen

z.B. eine Referatsvorbereitung und entscheiden dann, an die

Uni zu gehen und den Rest der Vorlesung anzuhdren. Wir sind

mit Freunden unterwegs und pl6tzlich kommt eine Einladung,

doch gleich auf eine Party zu kommen. Diese sogenannte Fragmentierung
der Freizeit (Zerstlckelung) kostet Kraft und Ruhe. Skandinavische Studien
zeigen, dass der Erholungswert bei fragmentierter Freizeit niedriger als bei
unfragmentierter ist. Ubertragen auf das Leben Studierender bedeutet das
den Versuch, Dinge nacheinander zu erledigen, bewusst zu priorisieren, nicht
»auf jeder Hochzeit tanzen zu wollen” und notfalls Dinge wegzulassen.
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Im Urlaub Abstand finden

Professorin fur Arbeits- und Organisationspsychologie an der Philipps-
Universitat Marburg

Wie gelingt es, sich zu entspannen, wéhrend einem zugleich noch zahlrei-
che unerledigte Aufgaben ,im Nacken sitzen”?

Wenn Unerledigtes einem ,im Nacken sitzt”, hat man vermutlich schon ei-
nen Planungsfehler gemacht, jede Art von ,sich ruhig Hinsetzen” wird in
dieser Situation kontraproduktiv sein, weil dann die Gedanken anfangen
zu kreisen. Wer es schafft, kann sich mit progressiver Muskelrelaxation zu
helfen versuchen, aber die beste Empfehlung ist, Sport zu machen, Spazie-
ren zu gehen und zwar maéglichst in der Natur. Mit Aktivitat an der Luft
bekommt man den Kopf frei.

Welche Bedeutung hat ausreichender Schlaf fir die Gedéchtnisleistung?

Im Schlaf wird Gelerntes abgespeichert und im wahrsten Sinne des Wortes
verfestigt, denn im Gehirn verandert sich dabei die synaptische Effizienz
neuronaler Netze. Bei Schlafmangel wird die Gedéchtnisbildung im Gehirn
behindert und es fehlt zugleich auch die Entspannung fur den tbrigen Kor-
per, die notwendig ist, um die Leistungsfahigkeit zu erhalten.

Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer sind durch Arbeitszeitgesetze ge-
schutzt — sind Studierende besonders stressgefdhrdet, weil sie sich selbst
Grenzen fur ihr Arbeitspensum setzen mdssen?

Die zeitliche Belastung im Studium ist insgesamt gesehen nicht so hoch,
wie sie vom Einzelnen mitunter empfunden wird. Dies haben Studien zum
Zeitbudget von Studierenden ergeben. Im Rickblick Gberschatzen die meis-
ten Studierenden den Zeitaufwand eher, da es im Studienjahresverlauf im-
mer wieder zu Ballungen von Anforderungen kommt, wie der Abgabe von
Belegen und Prufungen. Prifungstermine und Fristen sind in aller Regel
vom ersten Tag des Semester an bekannt, man kénnte damit planen, was
vielen aber schwerfallt. So ist mancher Zeitdruck selbst verschuldet. Es ist
zu beobachten, dass sich die Studierenden vieles lange offen halten wollen
und Angst haben, etwas zu verpassen, wenn sie Entscheidungen treffen. Ich
empfehle, eine eigene, individuelle Zeitplanung fur das Studium zu finden.
Auch sollte man darauf achten, zwei bis drei Wochen nichts anderes zu ma-
chen, als sich zu erholen. Beschéaftigten steht nicht ohne Grund ein Jahres-
urlaub zu und auch im Studium, das man als Arbeitsleistung begreifen muss,
sollte man versuchen, in dieser Zeit gréBtmoglichen Abstand zu bekommen.



Was hier geschrieben steht
gilt — nicht die unter Kommilitonen und Kommilitonen kursieren-
den Geruchte, also fruhzeitig informieren!

Die Arbeitszeit fur das Studium
sollte i.d.R. einem 8-stiindigen Arbeitstag entsprechen (dies auch
bei der Annahme von Nebenjobs und der Planung von Abschluss-
arbeiten berlcksichtigen). Diese Arbeitszeit am besten mit einem
realistischen Zeitplan mit Pufferzeiten und Zeit fur Unvorhergese-
henes organisieren.

und diese nicht am Arbeitsplatz verbringen. Nach dem Lernen
etwas tun, was keine geistigen Kapazitaten fordert (z.B. Spazier-
gang, Sport) und Belohnungen génnen.

Das heiBt: Keine parallel liegenden
Lehrveranstaltungen belegen und Urlaub von Lernzeit trennen.
Urlaub dient der Erholung und die Lernzeit dem Lernen. Manche
Dinge vielleicht sogar ganz weglassen: Zusatzliche Seminare nur
bei wirklichem Interesse belegen und nicht nur, weil man meint,
es sehe auf dem Zeugnis besser aus.

Es ist normal, vor einer
Prifung angstlich zu sein. Es ist auch nicht untblich, dass man sich
in den letzten Tagen vor der Prufung nicht wohl fuhlt. Man ist
aber deswegen nicht krank. Ein Verschieben der Prifung hilft nur
im Augenblick und kostet Zeit und vergréBert die Angst vor dem
nachsten Prifungstermin. Besteht so groBe Prifungsangst, dass
man zu Prifungen immer wieder nicht antritt, sollte man sich pro-
fessionelle Untersttitzung holen (z.B. beim psychologischen Dienst
des Studentenwerks).

Prof. Dr. Renate Rau
E-Mail: renate.rau@psych.uni-halle.de
Internet: www.psych.uni-halle.de



Neuroenhancement mit
Medikamenten

Médglichkeiten und Gefahren der Verbesserung der geistigen Leistungsfahig-
keit durch Medikamente und Drogen werden aufgezeigt sowie Wege, auch

ohne diese Substanzen im Studium erfolgreich zu sein.

Klingt das nicht verlockend? Sie sind knapp vor der Prifung, haben nicht
rechtzeitig angefangen zu lernen, mussen jetzt zwei Nachte durchmachen
—und nehmen eine kleine Pille ein, mit der sie alles spielend schaffen. Schon
ware es — und jeder weil3 doch, dass es keine Pille gibt, mit der der Lernstoff
einfach so ins Gedéachtnis sickert oder die uns intelligenter macht. Dennoch:
Ware nicht schon ein Wachmacher hilfreich, um Konzentration und Aus-
dauer zu verbessern, wenn nach 10 Stunden Lernen am Abend die bleierne
Mudigkeit einsetzt?

Unsere Umfragen mit anonymisierten Fragebégen haben ergeben, dass sich
ein GroBteil der ca. 1500 befragten Schuler/-innen und Studierenden mit
diesem Thema bereits beschaftigt haben und wissen, dass es Medikamente
zum Neuroenhancement, also zur Verbesserung der geistigen Leistungsfa-
higkeit gibt. Ca. 4 % der Schuler/-innen und Studierenden in Deutschland
haben mindestens einmal in ihrem Leben Stimulantien wie das verschrei-
bungspflichtige Methylphenidat oder illegale Amphetamine mit dem Ziel
der geistigen Leistungssteigerung eingenommen, bei Koffeintabletten wa-
ren es ca. 11 %. Da man davon ausgehen muss, dass niemand gerne solches
Verhalten zugibt — auch nicht in anonymisierten Fragebdgen, die wir in den
Schulklassen bzw. Vorlesungen ausgeteilt haben — haben wir noch eine wei-
tere Befragung mittels der sogenannten randomisierten Response-Technik
durchgefuhrt, bei der die Einnahmehaufigkeit fur Stimulantien und Koffe-
intabletten im letzten Jahr bei 20 %, also deutlich hdher, lag. Generell zeig-
ten die Schuler/-innen und Studierenden prinzipiell eine hohe Bereitschaft,
solche Substanzen einzunehmen, wenn sie frei verfugbar, sicher und ohne
Nebenwirkungen sind. Aber sind sie das?

Zum Neuroenhancement verfugbare Stimulantien sind die Medikamente Mo-
dafinil (Vigil®) und Methylphenidat (z.B. Ritalin®) sowie die illegalen Amphet-
amine. Studien an Gesunden haben gezeigt, dass diese Substanzen — mit gro-
Ben individuellen Unterschieden - tatsachlich Wachheit und Konzentration,
insbesondere nach Phasen langen Schlafentzugs, verbessern konnen. Dennoch
werden die Effekte deutlich Uberschatzt und sind zu einem groBen Anteil



Die bunte Vielfalt an Medikamenten und Drogen ist verlockend, aber nicht ungefahrlich.

durch Placebowirkungen zu erklaren. Mit anderen Worten spielt die Erwar-
tung, die man mit der Einnahme verknupft, eine groBe Rolle bei der Wirkung.

Da die Substanzen nicht unerhebliche Nebenwirkungen haben kénnen,
sind sie verschreibungspflichtig, wobei Ritalin® sogar der noch strengeren
Betaubungsmittelverschreibungspflicht unterliegt. Die Amphetamine sind
in Deutschland nicht verkehrsfahig, stellen also illegale Drogen dar. Dies
bedeutet, dass der Konsum von Amphetaminen verboten und der Konsum
der Stimulantien wie Modafinil und Methylphenidat nur Patienten mit ei-
ner bestimmten Schlaferkrankung (sogenannte Narkolepsie) bzw. einem
Aufmerksamkeits-Defizit-Hyperaktivitatssyndrom (ADHS) erlaubt ist. Auch
wer sich diese Substanzen Uber das Internet besorgt, handelt illegal.

Worin liegen nun die Gefahren dieser Substanzen? Zum einen haben sie —

wieder individuell sehr unterschiedliche — Nebenwirkungen wie Steigerung

von Unruhe und Aggressivitat sowie Schlaflosigkeit. Zum anderen kénnen

sie bei Personen, die eine genetische Veranlagung daftir haben oder friher

schon einmal unter psychischen Erkrankungen wie Depressio-

nen, Angststorungen oder Psychosen gelitten haben, solche Er- Es gibt wirksame und
krankungen auslésen oder zumindest ihren Verlauf verschlech-
tern. Am problematischsten ist die Gefahr der Abhangigkeit.
Diese ist besonders hoch, wenn Amphetamine geschnupft wer- die Spall machen.
den, da die Droge durch diese Einnahmeform sehr schnell ins

Gehirn gelangt, wo sie pulsatil Botenstoffe wie Dopamin und Noradrenalin

freisetzt. Eine weitere Gefahr liegt darin, dass die Einnahme von Stimulanti-

en einen Teufelskreis aus erhéhten Leistungsanforderungen, Stress, Schlaf-

losigkeit, Konzentrationsstérungen anheizen kann, sodass weitere Substan-

zen konsumiert werden mussen, um wieder ,runterzukommen®.

sichere Alternativen,

Zusammengefasst ist das pharmakologische Neuroenhancement den Stu-
dierenden nicht zu empfehlen — und das ist auch nicht schlimm, denn: Es
gibt wirksame und sichere Alternativen, die sogar SpaB3 machen kénnen
(siehe unter Tipps).
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Erwartung wirkt

Direktor der Klinik far Psychiatrie und Psychotherapie der
Universitatsmedizin Mainz

Sehen Sie einen gesellschaftlichen Trend zum ,,Hirndoping”?

Das ist schwer zu sagen, weil wir keine zuverlassigen Vergleichsdaten zu
friher haben. Aber sicher gibt es in der Gesellschaft eine Zunahme der Ar-
beitsverdichtung und von Mudigkeit und vor diesem Hintergrund wird tber
eine mogliche Leistungssteigerung durch Medikamente diskutiert.

Angenommen, es lieBen sich klnftig pharmakologische Wirkstoffe ent-
wickeln, die ohne risikoreiche Nebenwirkungen und Langzeitfolgen die
Wachheit, Konzentration und Aufmerksamkeit gesunder Menschen stei-
gern — wdre dies fir Sie eine wiinschenswerte Vision?

Die Frage, wann eine Substanz sicher ist, ist schwer zu beantworten, aber
fur Patienten, die aufgrund ihrer Erkrankung eingeschrankt sind, ware eine
solche Entwicklung wiinschenswert. Bezogen auf die allgemeine Bevolke-
rung wirden sich ethische Fragen stellen. Es kénnte beispielsweise ein so-
zialer Druck zur Einnahme entstehen, der im Widerspruch dazu steht, mit
seinem Korper selbstbestimmt umzugehen. Ich persénlich mochte nicht in
einer Gesellschaft leben, die sich nur mit Pillen tiber Wasser halt. Die Reak-
tion auf steigende Anforderungen darf nicht sein, immer noch mehr aus
dem Einzelnen herauszuholen, vielmehr sollten die Rahmenbedingungen
so gestaltet sein, dass jeder Mensch geniligend Zeit zur Regeneration hat,
um seine Leistungsfahigkeit dauerhaft zu erhalten.

Sie beschreiben, welche Rolle die erwartete Wirkung bei der Einnahme von
Leistungspillen” spielt — kénnen demnach auch Kréutertee oder die Lieblings-
stBigkeit helfen, wenn man sich ihre wohltuende Wirkung vor Augen hélt?

Es ist auf jeden Fall so, dass auch ein Placebo im Gehirn einen Effekt hat
und beispielsweise Neurotransmitter freisetzt. Selbst jedes Gesprach und je-
des sich selbst gut Zureden fuhrt zu biochemischen Veréanderungen, deren
Spuren man messen kann. Einem Krauertee allerdings wird man eine wach-
machende Wirkung wohl weniger zutrauen, er gilt ja als eher langweiliges
Entspannungsgetrank fur den Abend. Besser funktioniert es vielleicht mit
einem Energydrink, der allerdings auch nicht mehr Coffein enthalt als eine
Tasse Kaffee. Eines ist sicher: Jeder Enhancement-Effekt hat viel mit der Wir-
kungserwartung zu tun.



Fur jedes erfolgreiche Lernen sind Ruhepausen und ausreichender
Schlaf nétig. Langer als 10 Stunden am Tag zu lernen, bringt wenig,
da die Aufnahme- und Speicherkapazitat des Gehirns etwa zu die-
ser Zeit seine Grenze erreicht. Auch wenn das Schlafbedtrfnis indivi-
duell unterschiedlich ist, sollte man gerade in intensiven Lernphasen
mindestens 7 Stunden pro Nacht schlafen. Und im Schlaf ist unser
Gehirn nicht inaktiv: Das Gelernte wird im Schlaf dauerhaft abge-
speichert (,konsolidiert”). Was ist besser, als schlafend zu lernen?

Managen Sie lhre Zeit effektiv. Fur die Prifungsvorbereitung be-
deutet dies, sich einen genauen Lernplan zu machen, Lernzeiten
und Pausen realistisch einzuschatzen, sodass man kurz vor der
Prtfung nicht in Zeitnot gerat und zu Wachmachern greifen muss.

Kaffee ist genauso wirkungsvoll wie die oben beschriebenen
Muntermacher — das konnte sogar in Vergleichsstudien mit Kof-
fein, Modafinil und Amphetaminen nachgewiesen werden. Und
Kaffee schmeckt, ist sicher und lasst sich in angenehmer Runde
mit Freunden trinken!

Gesunde Erndhrung und Sport sind ebenso wichtig fur eine gute
geistige Leistungsfahigkeit. Aber Ubertreiben Sie nicht: Wer Sport
zur (weiteren) Stressveranstaltung macht, tut seinem Gehirn
nichts Gutes. Lieber regelmaBig und kurzer trainieren!

Gehen Sie zu einem Arzt, falls Sie unter anhaltender schlechter
Stimmung, Schlafstérungen, Konzentrationsstérungen, Angsten,
Appetitverlust 0. 4. leiden. Es kénnte eine Depression oder Angst-
stérung dahinterstecken, die effektiv behandelt werden kann.

Prof. Dr. Klaus Lieb
E-Mail: klaus.lieb@unimedizin-mainz.de
Internet: www.unimedizin-mainz.de/psychiatrie



Aktiv gegen den Stress

Stressfrei durch Sport? Ein aktiver Lebensstil mit ausreichend Erholung kann
die Bewidltigung stressreicher Situationen erleichtern und deren negative
Auswirkungen auf die Gesundheit mildern.

Gesundheitsorientierte korperlich-sportliche Aktivitat wird erfolgreich
in der Pravention, Therapie und Rehabilitation zahlreicher Erkrankungen
eingesetzt. Das Potential koérperlicher Aktivitat im Umgang mit Stress ist
einerseits aufgrund der erhéhten psychischen Belastungen von Studieren-
den durch die Bologna Reform interessant, andererseits stellt die Phase
des Ubergangs vom Elternhaus in eine selbstverantwortliche Wohn- und
Lebenssituation einen wichtigen Wegweiser bezlglich des zukunftigen
Lebensstils dar. Als zukinftige Arztinnen und Arzte, Manager/-innen und
Lehrer/-innen arbeiten Studierende spater in Berufen, in denen sie hoher
Arbeitsbelastung ausgesetzt sind und Ubernehmen auch Vorbildfunktion
hinsichtlich des Gesundheitsverhaltens anderer.

Aufgrund des positiven Einflusses regelmaBiger koérperlich-sportlicher Ak-
tivitat auf Selbstwirksamkeit und psychisches Wohlbefinden, werden Er-
eignisse moglicherweise auch weniger haufig als stressvoll empfunden und
somit die Dauer und Haufigkeit physiologischer Stressreaktionen und deren
negative Gesundheitswirkungen reduziert.

Positive Auswirkungen von Bewegung auf physiologische Gesundheitspa-
rameter gelten vor allem in Bezug auf die vermehrt stressbedingt auftre-
tenden Stoffwechsel-, Herz-Kreislauf- und psychischen Erkrankungen. In
der Sportwissenschaft wird meist die Stresspuffer-Hypothese untersucht.
Danach wird Bewegung als Schutzfaktor verstanden, der die negativen
Auswirkungen von Stressereignissen auf die Gesundheit abpuffert. Denn
unter Bewegung verhalten sich physiologische Vorgdange wie die Hormon-
ausschuttung, die Atmung, die Herzarbeit und der Blutdruck ahnlich wie in
Stresssituationen. Durch die bewegungsbedingten Anpassungserscheinun-
gen reagiert der Korper bei ,Aktiven” unter Stress effizienter, die Rege-
neration verlauft schneller und stressreiche Situationen werden subjektiv
positiver bewertet.

Die Pufferhypothese wurde bisher meist in Laborstudien Gberpruft, in de-
nen psychophysiologische Wirkungen experimentell induzierten Stresses



Koérperlich-sportliche Aktivitaten konnen die negativen Auswirkungen von Stress reduzieren.

in Abhangigkeit der Fitness oder des Aktivitatslevels analysiert wurden. In
Feldstudien wurde meist Uberpruft, ob die mit kritischen Lebensereignissen
oder taglichen Stressereignissen einhergehenden Gesundheitsbeeintrachti-
gungen durch gesteigerte Fitness verringert werden kdénnen. Zukunftig soll-
ten subjektive und objektive stressrelevante Parameter vermehrt objektiv
und in ,real life” Situationen erfasst werden.

Trotz nicht einheitlicher Befunde bieten korperliche Aktivi- Korperliche Aktivitat

tat und Fitness ein groBes Potenzial. Insbesondere Ausdauer-
sportarten (Walking, Radfahren, Joggen, Schwimmen, Inline-

und Fitness bieten

Skating) eignen sich aufgrund der Anpassungserscheinungen €in groBes Potenzial.

hinsichtlich der autonomen Regulation des Herzens zur Stress-

reduktion. Langsschnittstudien zeigen kardioprotektive Verdnderungen
durch ein aerobes Ausdauertraining im Sinne einer Erhéhung der maxima-
len Sauerstoffaufnahmekapazitat, einer Senkung der Belastungs- und Ru-
heherzfrequenz, einer Blutdrucksenkung, eines Anstiegs der Gesamtvaria-
bilitat der Herzfrequenz und des ,high frequency” Bereichs, der den fur
Entspannung zustandigen parasympathischen Anteil bezeichnet.

Zusammenfassend kann festgehalten werden, dass korperlich-sportliche
Aktivitat sich als Copingstrategie zur Reduzierung psychophysiologischer
Stressreaktionen und der schnellen Erholung nach einem stresserzeugen-
den Ereignis sowie zur Reduzierung negativer Auswirkungen von Stress auf
die Gesundheit eignet.

Ein ,aktiver Lebensstil” sollte jedoch unbedingt auch Momente der ,ak-
tiven Entspannung” beinhalten, da Bewegung nur dann positive Effekte
erzielt, wenn auf Phasen der Belastung auch die entsprechende Erholung
folgt. Dafur eignen sich zum Beispiel Tai Chi oder Yoga. Im Umgang mit
Stress ist es auch wichtig, zu lernen, was der Kérper in welcher Situation
eher benétigt: Entspannung oder Bewegung.

929
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Gewinn an Effektivitat

Wissenschaftliche Mitarbeiterin der Forschungsgruppe hiper.campus am
Karlsruher Institut fir Technologie im Bereich Sportwissenschaft

Was wiirden Sie einem Studierenden entgegnen, der meint, ihm bleibe kei-
ne Zeit flr Sport?

Ich wirde ihm sagen, dass er das bisschen Zeit, das er mit korperlicher Aktivi-
tat verbringt — es reicht ja schon eine halbe oder Dreiviertelstunde Bewegung
am Tag -, in seine Effektivitat investiert. Wenn man diese Zeit einplant, wird
man feststellen, dass man schlieBlich keine Zeit verliert, sondern gewinnt. Man
kommt bei der Bewegung auf andere Gedanken und nach ein paarmal Aus-
probieren stellt man fest, dass man neue Energie bekommt und konzentrierter
arbeitet. Statt ewig lang am Schreibtisch sitzen, obwohl man schon gar nichts
mehr zuwege bringt, ist es besser, ab und zu eine bewegte Pause zu machen.

Gibt es Erkenntnisse Uiber einen Zusammenhang von kérperlicher Fitness
und geistiger Leistungsfahigkeit?

Man weiB, dass bereits moderate korperliche Aktivitat die Gehirndurchblu-
tung steigert und dadurch die Wachstumsfaktoren erhoht werden, die fur
das Bilden neuer Nervenzellen verantwortlich sind. Funktion und Leistungs-
fahigkeit des Gehirns werden so verbessert und das Hirn wird widerstands-
fahiger gegen Stress.

Wie lasst sich herausfinden, ob der Kérper, etwa nach einem als stressig
erlebten Tag, eher Entspannung oder eher Bewegung benétigt?

Einen Hinweis darauf kénnen die unterschiedlichen Empfindungen geben.
Wenn man sehr ermUdet ist und keine Energie mehr hat, braucht man es viel-
leicht eher, an die frische Luft zu gehen und sich zu aktivieren. Wenn einem
alles zu Kopf steigt, wenn man Uberaktiviert ist und das Gefuhl hat, ,runterfah-
ren” zu mussen, kdnnte eher eine Entspannung zum Beispiel mit Hilfe von Yoga
helfen. Man sollte es ausprobieren und darauf schauen, was einem gut tut.

Ausdauersport scheint als ,, Anti-Stress-Strategie” besonders empfehlens-
wert — was spricht gegen Sportarten, bei denen man sich in kurzer Zeit stark
verausgabt?

Ausdauersport fihrt zu Anpassungserscheinungen, die eine effektivere Sau-
erstoffversorgung, Atmung und Herztatigkeit in stressreichen Situationen
ermoglichen und den Einfluss des entspannungsféordernden Parasympathi-
kus erhéhen. Durch schnelle, intensive Sportarten sind diese Anpassungser-
scheinungen weniger zu erreichen, sie fordern eher den fur die Aktivierung
zustandigen Teil des vegetativen Nervensystems, den Sympathikus.



Der Grundstein eines aktiven Lebensstils kann durch die Bewe-
gung im Alltag gelegt werden, denn auch dort lasst sich das Herz-
Kreislauf-System trainieren. Kleine Anderungen, wie zum Beispiel
mit dem Fahrrad zum Badesee und zur Arbeit zu fahren, zu FuBB
zum Einkaufen zu gehen, die Bahn erst an der nachsten Halte-
stelle zu nehmen, die Treppe dem Aufzug vorzuziehen, bringen
zusatzliche Bewegung in den Alltag.

Schaffen Sie den Trainingseinstieg mit Freunden, vereinbaren Sie
zum Beispiel feste Jogging-Termine, beginnen Sie mit Einheiten
von 30-40 Minuten. Vor allem anfangs hilft als Orientierung
»Laufen ohne zu schnaufen” sowie das Einhalten einer Trainings-
herzfrequenz von ca. 180 minus Lebensalter. Das Training sollte
langsam beginnen (,warm up”) und nie mit einem Endspurt be-
endet werden, sondern gemutlich ausklingen (,,cool down”). Eine
ausreichende Regeneration nach dem Training ist wichtig.

Die ganzheitliche Entspannungstechnik Yoga bietet die Mo&g-
lichkeit, den Korper bewusster wahrzunehmen und Spannungs-
zustdnde zu l6sen. Die Verbindung von Haltungs-, Dehnungs-,
Atemubungen und Meditation regt den entspannungsférdernden
Parasympathikus des autonomen Nervensystems an und fuhrt zu
Erholung, Konzentration und Ausgeglichenheit. Yoga starkt das
Immunsystem, die Lungenfunktion und die Muskulatur, senkt den
Blutdruck und férdert die Arbeit des Herzens sowie den Abbau des
Stresshormons Cortisol. Sollte Ihnen Yoga nicht zusagen: Andere
Entspannungsverfahren wie das Autogene Training, die Progres-
sive Muskelentspannung oder Tai Chi haben dhnliche Wirkungen.

Birte von Haaren M. A.
E-Mail: birte.haaren@kit.edu
Internet: www.sport.kit.edu | www.hiper-campus.de
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Lassig statt stressig durchs Studium

Das Antistressmanual bietet Tipps und Anregungen fir das erfolgreiche Orien-
tieren und Bestehen im Studienalltag sowie die Méglichkeiten zur Reflexion

und Optimierung der eigenen Studiensituation.

Dass Studierende mit einer Vielzahl von hochschulischen Anforderungen
konfrontiert sind und unter zahlreichen Beschwerden wie etwa Arbeits-
und Konzentrationsstérungen, Kopfschmerzen, Schlafschwierigkeiten oder
Stimmungsschwankungen leiden, ist nichts Neues (TK, 2007, Gesund studie-
ren). Der Beratungs- und Informationsbedarf ist in diesem Zusammenhang
sehr hoch und kann kaum von einer Hochschule erfullt werden (siehe Bei-
trag Middendorff in diesem Buchband). So stellt sich die Frage, wie man
dem begegnen kann.

32 Studierende des BA-Studiengangs Gesundheitsférderung der Padagogi-
schen Hochschule Schwabisch Gmind haben im Zuge einer Lehrveranstaltung
im Wintersemester 2010/2011 ein Antistressmanual fur Studierende entwi-
ckelt. Im Sinne der ,Hilfe zur Selbsthilfe” bietet dieses Werk
unter dem Titel ,Lassig statt stressig durchs Studium” Unter-
stltzung bei der Orientierung im System Hochschule (z.B. Hoch-
schullexikon, Vorstellung von Anlaufstellen an der Hochschule)
sowie im Umgang mit Herausforderungen, die der Studienall-
tag stellt (z.B. Prifungsvorbereitung, Teamarbeit im Studium).
Die Entwicklung erfolgte unter Anleitung der Autorin, wobei auf theorie-
geleitetes und systematisches Vorgehen geachtet wurde (vgl. Abbildung 1).

Das Antistressmanual ist ein Herausgeberwerk in zwei Teilen: Teil 1 wid-
met sich studienrichtungsunabhangigen Themen (Modul 1-5), wahrend
Teil 2 besondere Herausforderungen des Lehramtsstudiums thematisiert
(Modul 6-9). Die Erstellung durch Studierende sorgt fur ein hohes MaB3
an Lebensweltorientierung und Zielgruppennahe. Weiter besticht das An-
tistressmanual vor allem durch die abwechslungsreiche Gestaltung: Diese
fordert zur Reflexion Uber die eigene Studiensituation auf; neben Fall-
beispielen, wie sie der Studienalltag schreibt, erwarten einen Checklisten,
Selbsttests und vieles mehr.

Erste Befragungen von Nutzerinnen und Nutzern (N = 38) zeigen ein
hohes AusmaB an Zufriedenheit mit den Modulen sowie eine Weiter-



Warum gestresst studieren, wenn es auch entspannt geht?

empfehlungsrate von 92 %. Um ein moglichst niedrigschwelliges An-
gebot zu machen, steht das Antistressmanual seit Marz 2011 als Gratis-
Download auf der Homepage der PH Schwabisch Gmund zur Verfligung
(www.ph-gmuend.de/deutsch/studium/studium.php).

Besonderer Dank gilt den Autorinnen und Autoren des Antistressmanu-
als, den Studierenden des BA-Studiengangs Gesundheitsférderung der PH
Schwaébisch Gmund (Abschlussjahrgang 2011) sowie Prof. Dr. Carl-Walter
Kohlmann fur die Méglichkeit, im Zuge einer Gastprofessur mit den Studie-
renden zu arbeiten.

Abbildung 1. Auf dem Weg zum Antistressmanual — die Entwicklungsschritte
(i.A. an Kok, G., Schaalma, H., Ruiter, R.A.C., Empelen, van P. & Brug, J. (2004).
Intervention Mapping: A protocol for applying health psychology theory to pre-
vention programmes. Journal of Health Psychology, 9, 85-98.)

Bedarfsanalyse | Festlegen der Methoden und | Manual- Implementierung
Manualinhalte | Strategien erstellung des Manuals
Analyse der Bestimmung Klarung der Vorbereitung der | Online-Verof-
Ressourcen und der im Manual Vermittlungsart Module in den fentlichung des
Belastungen von | behandelten (Fallbeispiel, Studierenden- Manuals, Offent-
Studierenden Themen Selbsttest, Check- | teams lichkeitsarbeit

(Introspektion, Li-
teraturrecherche,
Befragung von
Studierenden)

listen ...)

Evaluation

Nutzer/-innenfreundlichkeit und Inanspruchnahme
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Vertrauen in die eigene Starke

FH-Professorin fir Angewandte Sozialwissenschaften am Studienbereich
Gesundheit und Soziales der Fachhochschule Karnten, Arbeitspsychologin

In ,Lassig statt stressig durchs Studium” berichten Studierende von eigenen
Erfahrungen und geben praktische Tipps. Welchen Vorteil bietet diese Per-
spektive?

Wichtig ist: Das Handbuch stutzt sich nicht nur auf praktische Erfahrungen, es
lag uns auch daran, theoriebasiert zu arbeiten. Die Perspektive der Studieren-
den macht das Manual erst lebensweltnah und damit attraktiv, es bietet eine
bessere Identifikationsmdéglichkeit als herkdmmliche Ratgeber. So erinnert es
nicht an das typische Lehrbuch, das Studierende standig in der Hand haben
miussen. Uberraschend war fir mich, wie die Studierenden Themenbereiche be-
lebt haben. Den Aspekt, verschiedene Verpflichtungen unter einen Hut zu brin-
gen, hatte ich zum Beispiel eher bei berufsbegleitenden Studierenden erwar-
tet. Es zeigte sich aber, dass dies auch fur Vollzeitstudierende eine groBe Rolle
spielt, etwa wenn sie sich in der Familie um Eltern oder GroBeltern kiimmern.

Das von lhnen herausgegebene Antistress-Handbuch enthélt zahlreiche An-
regungen zur Selbstreflexion. Wie wichtig ist es, Achtsamkeit fur sich selbst
zu entwickeln?

Achtsamkeit ist eine wesentliche Grundlage, um herausfordernde Situati-
onen meistern zu kénnen. Sie hilft, sich immer wieder zu ,erden”, indem
man sich auf das gegenwartige Empfinden und Erleben besinnt. Es kommt
darauf an, sich selbst zu beobachten und sich zu fragen: ,Laufe ich Gefahr,
mich zu vergessen?” Denn dies kdnnte rasch zu Einschrankungen im Wohl-
befinden und der Studierfahigkeit fuhren.

Ein Studium stellt immer wieder vor neue Herausforderungen. Wie lésst sich
in schwierigen Situationen das Vertrauen in die eigenen Féhigkeiten stérken?

Dafur gibt es viele Ansatzpunkte. Einer ist, sich am Hochschulleben zu be-
teiligen. Sich Tipps und Tricks von Hohersemestrigen zu holen, steigert das
Kompetenzerleben. In ganz neuen Situationen hilft es, sich an Modellper-
sonen zu orientieren, die solche bereits erfolgreich bewaltigt haben. Ver-
trauen in die eigene Starke entsteht auch, wenn ich mich daran erinnere,
welche Schritte ich schon geschafft habe.

Gibt es Ratschldge aus dem Handbuch, die Sie selbst anwenden?

Auf jeden Fall, gerade im Kapitel Zeitmanagement, aber auch zum Thema
Genussfahigkeit. Die Inhalte des lehramtsspezifischen Teils sind fur mich als
Hochschullehrende auch von besonderer Relevanz.



Studierende(r), Liebespartner(in), Kind, Freund(in), Arbeitsnehmer(in)
- in Studienzeiten hat man so manche Rollen unter einen Hut zu brin-
gen. Sich dieser Vielfalt bewusst zu sein und entsprechend der aktu-
ellen Anforderungen Prioritaten zu setzen, ist ein guter Weg, um die
Balance zu halten!

Informationen tber Abldufe an der Hochschule sind das A und O fur
das Erleben von Transparenz. Sich aktiv an der Gestaltung der Le-
benswelt Hochschule zu beteiligen, erméglicht Einfluss auf bedeut-
same Entscheidungen. So kann man Rahmenbedingungen nicht nur
fur sich selbst, sondern fir alle Studierenden mitgestalten. Ein Enga-
gement in z.B. hochschulinternen Gremien kann sich positiv auf den
Lebenslauf und zuktnftige Berufschancen auswirken. Ein gutes Trai-
ning fur Schlisselkompetenzen (z.B. Teamarbeit, Konfliktmanage-
ment) ist es auf jeden Fall!

Fur die Absolvierung einer Einzelprtfung, die Bewaltigung eines Se-
mesterpensums, aber auch fur Zukunftsziele und -visionen braucht es
klare, realistische Aufgabendefinitionen und Deadlines. Sich diese zu
setzen, ist der erste Schritt zu einem erfolgreichen Studienmanage-
ment. Eine kontinuierliche Uberprifung des bereits Erreichten gibt
Sicherheit und Motivation zum Weitermachen!

FH-Prof. Dr. Mag. Eva Brunner
E-Mail: e.brunner@fh-kaernten.at
Internet: www.fh-kaernten.at/gesundheit-pflege/team/
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Aktivierung, Konzentration,
Entspannung

Der Karlsruher Interventionskatalog stellt Ubungen bereit, die Befindlichkeit

und Konzentrationsfdhigkeit in Lehr-Lernsituationen im Hochschulkontext

positiv beeinflussen sollen.

Zeitmangel und erhohter Leistungsdruck - eine Tendenz, die offensichtlich
durch die Umstellung auf Bachelor- und Masterstudiengange in den letzten
Jahren im Studienalltag an Bedeutung zu gewinnen scheint — resultiert oft
in Bewegungsmangel und Stressreaktionen. Mit einer Chronifizierung die-
ser akuten Konsequenzen kdnnen korperliche Beschwerden und Leistungs-
einbuBen einhergehen. Beim passiven Zuhoren Uber lange Zeitrdume ist es
oft schwierig die notige Konzentrationsleistung zu erbringen. Basierend
auf diesen Erkenntnissen erscheint es sinnvoll, den Ansatz des ,Bewegten
Lernens” aus dem schulischen Bereich auf das akademische Lehren und Ler-
nen zu Ubertragen.

Der Karlsruher Interventionskatalog enthalt eine Zusammenstellung von ca.
100 Ubungen der Bereiche Herz-Kreislauf-Aktivierung, Koordination/Kon-
zentration und Entspannung. Die Ubungen sind ausfihrlich beschrieben
und z.T. mit Abbildungen veranschaulicht. Des Weiteren werden physio-
logische Grundlagen und neuronale Wirkmechanismen der Interventionen
erlutert. Die Ubungen sind als kurze InterventionsmaBnahmen im Rahmen
von Lehrveranstaltungen geeignet, viele der Ubungen kénnen jedoch auch
selbstdndig von den Studierenden, z.B. in Lernpausen wahrend der Pri-
fungsvorbereitung, durchgefiihrt werden.

Zielsetzung der InterventionsmaBnahmen ist es, sowohl das Befinden als
auch die Konzentrationsfahigkeit von Studierenden zu verbessern. Die Ef-
fekte zehnminatiger Ubungen des Interventionskatalogs wurden innerhalb
von Lehrveranstaltungen des Karlsruher Instituts fur Technologie (KIT) an
150 Studierenden 11 verschiedener Fachbereiche untersucht.

Yogalubungen und Herz-Kreislauf-Aktivierungstibungen, die nach der Half-
te der Veranstaltungsdauer durchgefihrt wurden, zeigten positive Wirkun-
gen sowohl auf die Befindlichkeit als auch auf die Konzentrationsfahigkeit.
Die Teilnehmer profitierten in Vorlesungen starker von den Interventionen
als in den Seminaren. Die Ubungen aus dem Bereich Konzentration/Koor-
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Yoga und Herz-Kreislauf-Aktivierungsiibungen sorgen fur eine positive Befindlichkeit.

dination zeigten jedoch kontraproduktive Auswirkungen auf die subjektive
Konzentrationsfahigkeit und z.T. auch auf die Befindlichkeit.

Pauseninhalte sollten kompensatorische Funktionen besitzen, d.h. Auswir-
kungen vorangegangener Beanspruchungen ausgleichen; das Ausmaf3 des
kompensatorischen Potenzials der Pausentatigkeit wirkt sich positiv auf Re-
generation und Leistungsfahigkeit im Anschluss an die Pause aus. Ein Belas-
tungsausgleich kann sowohl durch beruhigende als auch durch anregende
Interventionen erzielt werden. Eine potenzielle Erklarungsmaoglichkeit fur
die teilweise kontraproduktive Wirkung der Konzentrations-/Koordinati-
onstbungen kdnnte in der mangelnden kompensatorischen

Funktion dieser Interventionsart liegen. Eine Pausentétigkeit

Ein weiterer wichtiger Aspekt, der sich forderlich auf die Kom-
pensationsleistung auswirken kann, besteht darin, dass die
Pausentatigkeit mit Freude ausgefuhrt werden sollte. Ver- ausgefijhrt werden.
schiedene Ubungen des Karlsruher Interventionskatalogs, die

von Studierenden des KIT bereits erprobt wurden, wurden von diesen auch

bezliglich der Freude, die sie beim Durchfihren der Ubungen empfunden

hatten, eingeschatzt. Diese Bewertungen fielen durchweg sehr positiv aus.

sollte mit Freude

Ein kostenloser Download der Volltextversion des Interventionskatalogs ist
Uber folgenden Link méglich:

http://digbib.ubka.uni-karlsruhe.de/volltexte/1000022419
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Kleine Pause mit Wirkung

Wissenschaftliche Mitarbeiterin in der Forschungsgruppe hiper.campus
am Karlsruher Institut far Technologie

Welche Uberlegungen gaben den AnstoB fiir Ihre Untersuchung?

Eines der Themen unserer interdisziplindren Arbeitsgruppe am House of
Competence ist ,Bewegung und Lernen”. Der erste Gedanke war, ob ,be-
wegtes Lernen”, das bislang nur im schulischen Kontext praktiziert wird,
nicht auch etwas fur unsere Studierenden sein kénnte. Wir haben den Ka-
talog von Ubungen zusammengestellt und beim Ausprobieren in Lehrver-
anstaltungen festgestellt, dass sie gut ankommen. Sowohl die Studierenden
als auch die Dozenten waren daflir sehr offen. Die Frage war: ,Bringt es
auch etwas?”. Es ging uns darum, die Wirkung der Ubungen auf die Be-
findlichkeit und die subjektive Konzentrationsfahigkeit bei Erwachsenen im
akademischen Kontext nachzuweisen.

Kénnen Sie sich vorstellen, dass an der Hochschule der Zukunft Bewegungs-
pausen einen selbstverstdndlichen Platz innerhalb von Lehrveranstaltungen
haben?

Ja, das kédnnen wir uns vorstellen. Ein Dozent erzahlte uns, dass er friher
in Vorlesungen nach 45 Minuten die Tafel wischte und die Studierenden
sich entspannten — eine kleine Pause, die heute fehlt. Wenn man sieht, dass
die Konzentrationsfahigkeit dank einer kurzen Ubung bis zum Vorlesungs-
schluss auf Anfangsniveau bleibt, ist das fast jedem Dozenten die funf bis
zehn Minuten wert. Allerdings méchte kaum ein Dozent die Ubungen selbst
anleiten. Yogalubungen etwa sollten ohnehin von Erfahrenen angeleitet
werden, andere wie Schattenboxen zum Beispiel, konnten die Studieren-
den selbststéandig ausfihren. Naturlich sollten nicht in jeder Vorlesung die
gleichen Ubungen angeboten werden.

Lassen sich die positiven Wirkungen von Ausgleichstiibungen auf die Konzen-
trations- und Leistungsfahigkeit auf das spatere Berufsleben Ubertragen?

Es ist schon, wenn Studierende ein Empfinden dafur bekommen, dass Pau-
sen wichtig sind und merken, was es bewirkt, wenn sie sich nur zehn Minu-
ten von ihren Aufgaben losen und spazieren gehen oder Ruckentbungen
machen. Wichtig ist es, etwas Uber den Hintergrund zu wissen, dann lassen
sich die Ubungen gut Ubertragen. Solche Information tber das kompen-
satorische Potenzial — zum Beispiel, warum es besser ist, sich im Freien zu
bewegen als nach der Arbeit am Rechner wiederum am Rechner einen Film
anzuschauen - vermitteln wir am House of Competence in unseren Kursen
zum Umgang mit Stress.



Bei der Auswahl der geeigneten Pausentéatigkeit sollte das kom-
pensatorische Potenzial der Intervention berlcksichtigt werden;
z.B. ist als Pausenaktivitat wahrend des Schreibens einer Hausar-
beit am PC eher eine Aktivitat im Freien zu wahlen als das Surfen
im Internet. Wichtig ist jedoch, dass die Tatigkeit mit Freude aus-
gefuhrt wird.

Forderliche Effekte auf Befindlichkeit und Leistungsfahigkeit
kénnen durch Bewegungspausen erreicht werden.

Hier eine kurze

Als Schattenboxen wird das Boxen mit einem fiktiven Gegner be-
zeichnet. Begonnen wird mit einem leichten Tanzeln auf der Stel-
le, die Arme sind angewinkelt, die Fauste geballt. Dann wird mit
rechten und linken Schlagen begonnen, dabei den Oberkérper
mitbewegen und mit den FuBen weiterhin in einer tanzelnden
Bewegung bleiben. Im Anschluss mit dem Oberkérper Ausweich-
manover ausfuhren, danach Schlage und Ausweichen kombinie-
ren. Dazwischen Arme und Beine lockern und ausschutteln.

Entspannungsibungen kénnen sich ebenfalls positiv auf Befind-
lichkeit und kognitive Leistungsfahigkeit auswirken.

Hier eine kleine

Zu Beginn der Ubung steht man aufrecht, aber entspannt, die FiiBe
etwa schulterbreit auseinander. Die Handflachen liegen in Bauch-
hoéhe ineinander, als halte man einen groBen Ball vor dem Kérper.
Beim Einatmen werden die Hande nun langsam bis in Brusthéhe an-
gehoben, dann werden die Handflachen nach unten gedreht. Beim
Ausatmen wird nun der ,,Ball” wieder nach unten bis zur Ausgangs-
position ,gedrickt”, als wolle man einen Wasserball allmahlich
gegen Widerstand unter Wasser pressen. Einige Male wiederholen.

Dr. Simone-Nadine Loffler
E-Mail: simone-nadine.loeffler@kit.edu
Internet: www.hiper-campus.de

109


http://www.hiper-campus.de

Entspannt durchs Studium

Abends von der Uni abschalten, Pausen wieder geniefBen, Uni-Stress reduzieren
und mit Freude studieren — geht nicht? Das Stressbewadltigungstraining ftir

Studierende am KIT beweist das Gegenteil.

Stressfrei studieren mag nicht immer leicht sein — mit den passenden Strate-
gien lassen sich jedoch Wege hierzu finden. Zahlreiche Tipps und Befunde,
wie ein stressfreies Studium gelingen kann, wurden in den vorausgegange-
nen Beitragen dargestellt. DarUber hinaus besteht die Moglichkeit, Studie-
rende gezielt im Umgang mit Stress anzuleiten, sie darin zu unterstitzen
neue Ressourcen aufzubauen, alte Ressourcen (wieder) zu entdecken und
so nachhaltig Stress zu reduzieren. Eine solche Moglichkeit bietet das spezi-
ell auf Studierende ausgerichtete Stressbewaltigungstraining, das derzeit in
Kooperation mit der Techniker Krankenkasse am KIT entwickelt wird.

Im Rahmen dieses Trainings lernen Studierende aller Fachrichtungen Stra-
tegien zum besseren Umgang mit ihrer oftmals knappen Zeit, den Umgang
mit Prafungsangsten und die Verbesserung eigener Lernstrategien. Daru-
ber hinaus lernen sie im Sinne eines kognitiv-verhaltenstherapeutisch ori-
entierten Ansatzes, eigene stressverscharfende Gedanken bewusst wahrzu-
nehmen und zu verdndern sowie Achtsamkeit und Genuss wieder in den
Alltag zu integrieren. So wird es moglich, die gerade fur Studierende wich-
tigen Pausen wieder genieBen zu kénnen und von der Universitat abends
abzuschalten. Letzteres fallt Studierenden verstandlicherweise besonders
schwer. Fur Studierende gibt es immer etwas zu tun, sei es das nachste Refe-
rat vorzubereiten, einen Text firs Seminar zu lesen oder sich bereits auf die
nachste (Nachschreibe-)Klausur vorzubereiten. Wenn der Schreibtisch wie
so oft direkt neben dem Bett steht, kann es umso schwerer fallen die Augen
zu schlieBen und zu entspannen — wandern die Gedanken doch immer wie-
der zu den unerledigten Dingen, die sich da auf dem Schreibtisch stapeln.

Dass dies trotz allem moglich ist, dafir sprechen die vielen positiven Ruck-
meldungen der Studierenden aus meinen Kursen. Immer wieder berichten
sie, dass sie sich seit der Teilnahme am Stressbewaltigungstraining besser
entspannen und mit Stress umgehen kénnen und sich allgemein gelassener
fuhlen. Diese subjektiven Aussagen werden gestltzt durch erste Analysen
der bisher durchgefiuhrten Pilotstudien zur Evaluierung des Trainings: Hier-
bei zeigte sich, dass sich die Fahigkeit der Studierenden von der Arbeit ab-
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Mit den richtigen Strategien stressfrei in die Zukunft.

zuschalten nach Absolvierung des Trainings signifikant verbessert. Dartber
hinaus nehmen das subjektive Stresserleben, die empfundene Depressivitat,
Prufungsangste und psychosomatische Beschwerden signifikant ab. Diese
ersten Befunde werden im Verlauf der Trainings-Entwicklung im Rahmen
weiterer Studien Uberpruft werden.

Auch wenn es zahlreiche Strategien im Bereich Stressmanagement gibt —
eine Patentlosung gegen Stress gibt es leider nicht. So individuell wie jeder
seinen eigenen Stress empfindet und erlebt, so unterschiedlich

sind oftmals die Strategien, die die Studierenden fur sich ent- Passen Sie die Strate-

wickeln. Verstehen Sie daher Stressmanagementstrategien als
Anregung und experimentieren Sie. Passen Sie die einzelnen

Strategien Ihrem Leben an — und nicht umgekehrt. und nicht umgekehrt.

Fur viele Studierende war dartber hinaus die Erkenntnis hilf-

reich, dass Stress nicht nur negativ ist, sondern auch seine positiven Seiten
hat. So warnt uns Stress, wenn wir unsere Psyche oder unseren Koérper tber-
beanspruchen und macht uns bis zu einem gewissen Grad auch leistungsfa-
higer. Letzteres hat Herr Matthies in diesem Bande auf eindrucksvolle Weise
dargestellt.

Trotz unterschiedlichster Strategien, mit denen Studierende individuell
Stress verringern kénnen, sollte eines nicht vergessen werden: Stressma-
nagementstrategien sollten nicht dazu dienen, ein Individuum an eine
krank machende und stark Stress erzeugende Umwelt anzupassen. Ein gu-
tes Stressmanagement setzt beim Individuum ebenso an wie bei der Um-
welt — namlich der Hochschule mit ihren Rahmenbedingungen und Struktu-
ren. Die Stressmanagementkurse fur Studierende sind daher ein wichtiges
Angebot in der Organisationsentwicklung hin zur ,,Gesunden Hochschule”.
Gesundheit, Leistungsfahigkeit und nicht zuletzt die Freude am Studium
sollen durch diesen Prozess geférdert werden.

gien lhrem Leben an -
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An Herausforderungen wachsen

Wissenschaftliche Mitarbeiterin des Lehrstuhls fir Angewandte
Psychologie am Karlsruher Institut far Technologie

Von welchen Uberlegungen geht der kognitiv-verhaltenstherapeutisch ori-
entierte Ansatz aus?

Die Grundannahme der Verhaltenstherapie — kurz VT — besagt, dass Verhal-
tensweisen nicht nur erlernt, sondern auch wieder verlernt werden kénnen.
Gerade also die schadlichen Verhaltensweisen, die uns oft in Stress bringen,
kénnen mittels der richtigen Techniken zum Positiven veréandert werden. Es
geht also primér um die Ausbildung und Férderung von Fahigkeiten und
damit Ressourcen. Die kognitive VT bezieht die Gedanken, Einstellungen,
Bewertungen und Uberzeugungen ein, die hinter unserem Verhalten ste-
hen. Ziel ist es auch hier, sich seiner Kognitionen bewusst zu werden, schad-
liche Einstellungen zu korrigieren und in neues Verhalten umzusetzen.

Féllt es vielen Studierenden schwer, die konkreten StressauslGser im eige-
nen Alltag zu erkennen?

Meiner Erfahrung nach nicht. Die meisten Studierenden in meinen Kursen
kennen ihre Stressfaktoren sehr gut. Es fehlt ihnen jedoch 6fter an konkre-
ten Strategien und auch an der Motivation zur Veranderung. Wichtig ist
daher, sich Uber Techniken zu informieren und moglicherweise bei der Um-
setzung UnterstUtzung zu suchen, zum Beispiel in Form einer Lerngruppe,
der Belegung eines Uni-Sport-Kurses oder Ahnlichem.

Kénnen die , richtigen” Gedanken das Stressempfinden abmildern?

Ja, auf jeden Fall. Unsere Gedanken haben einen mafBgeblichen Einfluss da-
rauf, wie wir eine Situation bewerten und somit auch darauf, ob wir Stress
empfinden oder nicht. Hilfreich kann es daher sein, die nachste Prifung
nicht als Bedrohung zu empfinden, sondern als Herausforderung, sein Kén-
nen zu beweisen, durch diese Situation persénlich zu wachsen und auch mit
einer Niederlage konstruktiv umzugehen.

Wie gelingt es ,,Denkfehler” langfristig zu vermeiden?

Ich wiirde mal behaupten: Gar nicht! Aber darum geht es im Grunde auch nicht.
Wir alle begehen Denkfehler — beinahe taglich. Irgendwas geht schief und Sie
fragen sich zum Beispiel: ,Warum passiert das immer mir?"” Formal ist auch das
ein Denkfehler, ndmlich eine Ubergeneralisierung: Wie oft ist lhnen das nicht
passiert, und passiert das anderen wirklich nie? Genauso, wie es im Stressma-
nagement nicht darum geht, Stress komplett zu vermeiden, geht es bei den
Denkfehlern auch eher darum, sie zu bemerken und entsprechend zu verandern.



Verschaffen Sie sich einen Uberblick darliber, was Sie konkret stresst.
Beobachten Sie sich hierfur ein paar Tage lang und schreiben Sie auf,
welche Ereignisse Sie in Stress versetzen und wie stark. Sind es Zeit-
druck, Uberforderung, Konflikte in der Familie, Geldsorgen, man-
gelnde Motivation? Oder gar etwas ganz anderes? Finden Sie es her-
aus! Erst wenn Sie sich dartber im Klaren sind, was Sie stresst, kénnen
Sie passende Lésungsstrategien finden.

Arbeiten Sie mit lhren drei gréBten Stressfaktoren und versuchen Sie,
diese zu reduzieren. Zu vielen Einzelthemen gibt es gute Blicher und
zahlreiche Strategien, viele wurden auch in diesem Buch genannt.
Probieren Sie aus, was zu lhnen passt und tauschen Sie sich mit Freun-
den aus — meist haben sie ganz dhnliche Probleme und Sie kénnen
sich gegenseitig unterstitzen.

Unsere Gedanken beeinflussen maBgeblich, ob wir Stress erleben
oder nicht. Was denken Sie in stressigen Situationen? Es gibt Denk-
fehler, die wir alle von Zeit zu Zeit begehen: Wir katastrophisieren
(,,Ich werde im Mundlichen keinen Ton rausbekommen!”), wir Uber-
generalisieren (,,Alle sind besser als ich!”) oder lesen Gedanken (,,Die
denken ich bin dumm!”) — um nur ein paar zu nennen. Welche Denk-
fehler begehen Sie? Uberprifen und verandern Sie lhre Gedanken
und fragen Sie sich: Verallgemeinere ich zu stark? Habe ich zu hohe
oder falsche Erwartungen? Was denkt wohl jemand, den die Situati-
on weniger belastet als mich? Wie werde ich spater, in einem Monat
oder in einem Jahr Uber die Situation denken? Habe ich schon einmal
eine dhnlich schwierige Situation gemeistert? Wie?

Dipl.-Psych. Marcia Duriska
E-Mail: marcia.duriska@kit.edu
Internet: www.hoc.kit.edu
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Die Initiatoren

Marcia Duriska / Ulrich Ebner-Priemer / Michael Stolle / Brigitte Steinke

ist seit Juni 2010 wissenschaftliche Mitarbeiterin
am Lehrstuhl fur Angewandte Psychologie des Karlsruher Instituts far Tech-
nologie (KIT) mit dem Forschungsschwerpunkt Stress und Stressmanagement.
Im Rahmen ihrer Promotion entwickelt sie in Kooperation mit der Techniker
Krankenkasse ein speziell auf Studierende zugeschnittenes Stressbewalti-
gungsprogramm. Neben ihrer Tatigkeit am KIT ist sie ambulant psychothe-
rapeutisch tatig.

Marcia Duriska studierte Psychologie mit Schwerpunkt Klinische Psycholo-
gie in Halle (Saale) sowie Mannheim und schrieb ihre Diplomarbeit Uber
den Vergleich von Stressempfinden zwischen Bachelor- und Diplomstudie-
renden. Nach ihrem Studium begann sie im Frihjahr 2009 die Weiterbil-
dung zur Psychologischen Psychotherapeutin mit der Ausrichtung Verhal-
tenstherapie und arbeitete bis September 2010 in der Akutpsychiatrie.

ist seit 2010 Inhaber des Lehrstuhls fir Ange-
wandte Psychologie am Karlsruher Institut fur Technologie (KIT). Der Lehr-
stuhl ist sowohl dem Institut fur Sport und Sportwissenschaft als auch dem
House of Competence (HoC) zugeordnet. Der Lehrstuhl zeichnet sich durch
seine methodische Fokussierung auf das Ambulante Assessment aus: Entspre-
chend werden interessierende Phanomene in Alltag und Labor mittels psy-
chophysiologischer Methoden und zeitsensitiver Analysen untersucht. Ulrich
Ebner-Priemer ist Griindungsmitglied und General Secretary der Society for
Ambulatory Assessment (www.ambulatory-assessment.org).

Ulrich Ebner-Priemer studierte Psychologie an den Universitaten Mannheim
und Freiburg, promovierte 2003 an der Albert-Ludwigs-Universitat Freiburg
und habilitierte sich im Jahre 2009 an der Universitat Heidelberg.



ist seit Februar 2007 Geschaftsfuhrer des House of Compe-
tence (HoC) am Karlsruher Institut ftr Technologie (KIT). In seiner Funktion
ist er mit zustandig fur den Auf- und Ausbau des Qualifizierungsangebots
fur Studierende, Promovierende und Mitarbeiter/-innen des KIT in den Be-
reichen Schlusselqualifikationen und Kompetenzentwicklung. Als Wissen-
schaftsmanager moderiert und gestaltet er die Organisationsentwicklung
des neu gegriindeten HoC.

Michael Stolle studierte Geschichte, Mediavistische Literaturwissenschaft und
Soziologie. Nach der Promotion und einer zweijahrigen Tatigkeit als Presse-
referent der Universitat Karlsruhe (TH), beschaftigte er sich mit der medialen
Wahrnehmung von Diktaturen im 20. Jahrhundert und der Entwicklung von
problembasierten und anwendungsorientierten Lehr- und Lernformaten.

begleitet und betreut als Referentin des Fachreferats
Betriebliches Gesundheitsmanagement der Techniker Krankenkasse (TK)
seit Uber 10 Jahren das Thema ,Gesunde Hochschule”, unter anderem
durch die Beteiligung am bundesweiten Netzwerk.

Aktuelle Auswertungen im TK-Gesundheitsreport 2011 bei Arbeitsunfahig-
keitsdaten und Arzneimittelverordnungen von Studierenden zeigen, dass
die psychosoziale Belastung der Studierenden weiter zugenommen hat und
Handlungsbedarf besteht. Der vorliegende Buchband , Rtckenwind — Was
Studis gegen Stress tun kénnen” soll einen Beitrag dazu leisten.

Ein besonderes Anliegen von Frau Steinke sind nachhaltige, systemisch gesetz-
te Veranderungen. Dazu setzt die TK Gesundheits- und Prozessberater/-innen
ein, die bei der Umsetzung von Organisationsentwicklungen hin zur Gesun-
den Hochschule unterstiizen. Ziel ist es, optimale Bedingungen fur ein ge-
sundes Arbeiten und Studieren zu schaffen.
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Gaudeamus igitur: Wir wollen also fréhlich sein? Von wegen: Stress und Erschépfung geben
inzwischen den Takt an. Allenthalben wird Uber Prafungslast, zu hohe Anforderungen und zu
wenig Leistungsanreize geklagt. Umgekehrt nehmen Versagensdngste, psychische Stérungen
und Studienabbriiche zu. Noch nie haben deutsche Studierende so viele Antidepressiva einge-
nommen wie heute. Kurzum: Das Studium ist zu einem Stresstest geworden.

In diesem Band sind Ansatze, Erfahrungen und Studien versammelt, die Studierenden auch in
Zeiten des Massenstudiums helfen kénnen, den Anforderungen des Studiums gelassener zu
begegnen. Wissenschaftler, Therapeuten, Arzte und Hochschullehrer zeigen, wie wir mit dem
unvermeidlichen Stress im Studium gesund und produktiv umgehen kénnen. In zahlreichen
Tipps kann jeder die fir sich passenden Hinweise finden. Entstanden ist der erste Disziplinen
Ubergreifende Stressratgeber, der aus der Universitat fur die Universitat geschrieben wurde.

Die Herausgeber sind Wissenschaftler am House of Competence des Karlsruher Instituts fur
Technologie (KIT) und arbeiten an neuen Wegen fur ein erfolgreiches Studium. Sie sagen:
.Die Studierenden brauchen mehr Riickenwind.”

SKIT

Karlsruher Institut fur Technologie

Techniker I(
Krankenkasse

Gesund in die Zukunft.
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	Rückenwind –
Was Studis gegen Stress tun können
	Roland Matthies: Theater und Stress

	Thomas A. Troge: Musik und Stress

	Bettina Werner: Stressbewältigung durch
Achtsamkeit

	Norbert Fessler: Atem holen …

	Eva Koppenhöfer: Genuss und Genussfähigkeit

	Sabine Köster: Professionelle Beratung bei Stress im Studium

	Nightline Karlsruhe e. V.: Nachtschwärmer mit offenem Ohr

	Susanne Koudela / Philip Santangelo / Ulrich W. Ebner-Priemer: Wie verbringen Studierende
ihre Zeit? 

	Elke Middendorff: Studienbelastung im Bachelor-
Studium – alles nur gefühlt?

	Martina Zovko: Der Halbtagsstudent

	Frank Multrus: Belastungen im Studium bei
Bachelor-Studierenden

	Monika Sieverding: Freiräume im Studium schaffen

	Alexander Krämer: Stress bei Studierenden

	Claudia Hildebrand / Brigitte Steinke: Die Gesundheitswerkstatt als
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