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Was ist Stress und wie entsteht er?

e Definition Stress:

.Zustand des Organismus |[...], bei dem als Ergebnis einer inneren oder duBeren Bedrohung das
Wohlbefinden als gefdhrdet wahrgenommen wird, [1, S. 6]

Negative Bilanz: Stress

1. Anforderung
BEWERTUNG 3. Bewaltigung 4. Erholung?

2. Moglichkeiten

Positive Bilanz: Motivation

NEU-

BEWERTUNG Val. 2, 3]

Was sind mogliche Stressoren im Studiumskontext? [4-7]

* Prufungen: gedrangte Prifungen, Prifungsangst etc.

* Mangelndes Zeitmanagement

* Eigene Erwartungen und/oder die des sozialen Umfelds

* Lohnarbeit parallel zum Studium

* Ablosung vom Elternhaus, Ankommen am neuen Studienort

Was sind wirksame Mallnahmen zur Stressreduktion?

- Malnahmen zur Stressreduktion sind vielfaltig!

Beispiel: Stressreduktionsprogramm des KIT mit 3 Saulen [8]

1. Informationsvermittlung (Stress allgemein + studienrelevante Themen)

2. Einliben von Entspannungstechniken (z.B. Autogenes Training)

s 3. Auseinandersetzung mit individuellen Stressoren und Moglichkeiten
Pty

Achtsamkeit wird eine senkende Wirkung auf Anspannung nachgewiesen [9].
Insbesondere App-basierte Kurse scheinen fiir den Studienkontext geeignet [5].
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