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1. Was iIst Stress?

 Welche Situationen losen bei Ihnen Stress aus?

« Welche korperlichen Reaktionen sptren Sie dabei?

 FUhlten Sie sich schon einmal vor lauter Stress denk-
und/ oder handlungsunfahig?

 Haben Sie Stress schon einmal als angenehmes Geflhl
erlebt? In welcher Situation?




1. Was iIst Stress?

Was verstehen wir unter ,Stress"?

 Der von uns im Alltag verwendete
Begriff ,Stress* meint meist einen als
negativ empfundenen
Gefuhlszustand starker psychischer
und physischer Anspannung
(Disstress)

« Evolutionsbiologisch betrachtet sind Stressreaktionen
Anpassungsmalinahmen des Organismus auf
Stressoren (Stressausloser) zu Verhinderung oder
Abwehr von Gefahren fur Leib und Leben




1. Was iIst Stress?

Reaktionen auf den Stressor

* Physische Stressreaktionen sind u.a.
ernohter Blutdruck sowie gesteigerte
Atemfrequenz und Herzschlagrate,
ernohte Muskelanspannung, verstarkte

Aufmerksamkeit, durch diverse Stoffwechselvorgange
verstarkte Energiebereitstellung durch die Leber...

Folge:
« Maglichkeit zu schnellen und zielgerichteten
Reaktionen auf den Stressor*

* Mogliche Reaktionsmuster sind z.B. ,freeze, flight or fight* (J. A. Gray: The Psychology of Fear and Stress, 2nd ed. Cambridge, Cambridge University Press,
1988) oder “tend and befriend” (S.E. Taylor et.al., Biobehavioral responses to stress in females: Tend-and-befriend, not fight-or-flight . In: Psychological Review,
Vol 107(3), Jul 2000, 411-429)
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1. Was iIst Stress?

.Das nennst Du Stress...?"

« Stressausloser und die Intensitat des geftuhlten
Stresses sind individuell und konnen sich von Person
zU Person unterscheiden, z.B. kann ein Umzug In eine
neue Stadt sowohl als willkommene Abwechslung als
auch als Bedrohung wahrgenommen werden

 Entscheidend fur die Reaktion und deren Ausmal ist
die Einschatzung der eigenen Bewaltigungs-
maoglichkeiten

 Wichtig ist, auf das eigene Gefluhl zu hoéren und dies
ernst zu nehmen — auch wenn andere Personen anders
empfinden




1. Was ist Stress?
Stress und Leistungsfahigkeit

« Bel einem Mittelmal3 an Stress
sind Sie optimal leistungsfahig

hoch: A optimale Leistung

e EIn Zuviel® an Stress kann

ZU LeIStungsmlnderung Oder Dgn . - \ steigende Angst
gar zu einer Arbeitsblockade & g
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tief mittel P;och

e Zlel unserer kleinen

Interventionsmal3nahmen ist
es, dass Sie sich selbst aus der Uberforderung heraus und

In den Zustand der optimalen Anspannung bringen kbnnen
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2. Praktische Ubungen — Was hilft?

2.1 A Stressbarometer”

Entstehen von ,gemischten“ Geflhlen
,Bauchgefluhl Stress*

UBUNG: Personliches Stressbarometer
+ aktuelles Befinden

+ Urlaubsgeflhle
+ Akuter Stress

Gemeinsame Auswertung - ,Gruppenbarometer

ZIEL: Handlungsfahig sein trotz Stress.
Erkennen: Wo liegt mein personlicher ,Wohlfthl-Stresslevel“?




Zu 2.1 Stressbarometer-Abfrage

Gruppenergebnis der

Stress-Befragung (sild)

100 = maximal gefuhlter Stresswert
0 = kein Stressempfinden

1. Aktueller ,IST“-Zustand
2. Empfinden im Urlaub

3. Empfinden in akuten
Stresssituationen (z.B.
Prifung)




2. Praktische Ubungen — Was hilft?

2.2 ,ldeenkorb” des Ziuricher Ressourcen Modells
(ZRM)

Was kann mir bei Stress und grol3er Belastung helfen?

UBUNG: In Einzel- oder 2er-Gruppen hilfreiche Anregungen sammeln
Mindestens 5 — 10 Ideen (je 1 auf 1 Karte) - 5 Minuten Zeit

Gruppenergebnisse sammeln — ,Ideenkorb® fillen (Moderationswand)
GEWICHTUNG: Wo sind meine starksten ,positiven Marker*?

ZIEL: 3 - 5 personliche Handlungsstrategien/Ideen flr sich finden, die
den eigenen Ressourcenaufbau beglnstigen.




ZuU 2.2 Gruppenergebnis , Ideenkorb®

Verwendung der Ideen fur die
personliche Stressregulation.

1. Welche Ideen sprechen mich
an? Mind. 3 auswéahlen

2. Zwel Barometer fur die

Bewertung der Idee nutzen:
Positiv-Barometer (Skala: 100 — 0)
Negativ-Barometer (Skala: 100 — 0)

,Stressregulation” funktioniert nur,
wenn eine Idee mindestens 70% auf
dem positiven Barometer erhalt —
bei gleichzeitigem 0%-Wert auf dem

negativen Barometer!
Achtung: Fur die Bewertung auf eigene
Korpersignale, Freude, Aufatmen u.a. achten.




2. Praktische Ubungen — Was hilft?

2.3 Wenn nichts mehr hilft — klopfen!?
Energetische Psychologie (PEP) - wie wirkt Klopfen und warum?

UBUNGEN — jeweils mind. 3 Minuten pro Haltung:
1. Tarzan-Punkt — Energetisierung (Brustbein-Mitte)
2. Panikberuhigung (rechts und links unterhalb der Schiiisselbeine)

3. Heilender Punkt — Selbstakzeptanz (links; Brust oberhalb des Herzens):
Achtung: hier leichtes kreisendes Reiben — nicht klopfen

4. Handkanten-Punkt — Beruhigung (Handkante unterhalb des kleinen Fingers)

ZIEL: Einfache Hilfe zur Selbsthilfe — emotionale Selbstregulation
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ZuU 2.3 PEP — Punkte zum Klopfen

Anwendung: Alle Punkte mindestens
3 Minuten mehrmals taglich leicht
kreisend klopfen:

1. Tarzan-Punkt
Mitte des Brustbeins
(mit Fingerspitzen oder Handflache)

2. Panikberuhigung
Mittig/unterhalb des Schlisselbeins (li/re)
(mit einer Hand: Mittelfinger u. Daumen)

3. Heilender Punkt/Selbstakzeptanz
Links Uber dem Herzen
(mit Handflache, evtl. positive Affirmation)

4. Handkantenpunkt
AulRenkante Handballen (li/re)
(jeweils mit der anderen Hand klopfen)




2. Praktische Ubungen — Was hilft?

2.4 Fingerubungen
Strome im Korper, Akkupunktur und Mudras

UBUNGEN - Jeweils mind. 3 Minuten halten

1. ,Ring" — Beruhigung, bringt in eigene Mitte, besser Umgang mit
hektischen Situationen
Daumen- und Zeigefingerspitzen aufeinander legen — sanfter Druck

2. Bei Schlafmangel

Alle Finger - aul3er Daumen - so zur flachen Faust ballen, dass die Unterseiten der Finger auf den
Daumenballen driicken

3. ,Fingerstrome* — fur generelle Gesundheitsvorsorge
Siehe Literaturhinweise - Schlieske, Ingrid

ZIEL: Energetische Selbstregulation fiir alle Lebenslagen
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3. Ausblick — Was sonst noch weilterhilft

Angebote der Universitat und anderer Einrichtungen:

e Studentenwerk — Psychosoziale Beratung

 Sozialpsychiatrischer Dienst — Landkreis
Hildesheim

« Beratungsangebote der Uni z.B. der ZSB
e Hochschulsport
« Healthy Campus




4. Beratung und Information

/SB Zentrale Studienberatung - career service
Kostenlose Beratung - bis zu einem Jahr nach Abschluss!

Offene Sprechzeiten fur Kurzberatung
Termine nach Vereinbarung

Anmeldung

Telefonisch: Infoline 05121 883-55555
Persdnlich: CampusCenter

Per E-Mail: LSF-Kontaktformular

Weitere Angebote der ZSB auf der Homepage




Literaturhinweise und Quellen:

Bohne, Dr. Michael: Bitte klopfen! Anleitung zur emotionalen Selbsthilfe, 2011
Bohne, Dr. Michael und Zimmermann, Marcus: Klopfen gegen Lampenfieber, 2008
Peters, Achim: Das egoistische Gehirn, 2011

Schlieske, Ingrid: Japanisches Heilstromen, 2008

Storch, Maja und Krause, Frank: Selbstmanagement - ressourcenorientiert, 2007

Storch, Maja: Machen Sie doch was Sie wollen!, 2010

Copyright : ZSB
Bildnachweis: ZSB




Vielen Dank fur Ihr Interessel

Nina Geelhaar - ZSB
Marion Kammritz - ZSB, career service




Selbsttest: Warnsignale fur Stress @)

Physische Ebene

e Chronische Mudigkeit Kalte Hande/FulRe

e Einschlafstérungen * Verdauungsbeschwerden
 Muskelverspannungen

Starkes Schwitzen
 Kopfschmerzen o Sexuelle

« Herzklopfen/Herzstiche Funktionsstorungen

 Engegefluhl in der Brust

e Riickenschmerzen
e Atembeschwerden
« Magenschmerzen

* Appetitlosigkeit




Selbsttest: Warnsignale flr Stress 3

Emotionale Ebene Kognitive Ebene
 Nervositat, innere Unruhe ¢ Konzentrations-
« Gereiztheit, Arger storungen
- Versagensangste; Angst ~ * Gedankenkreisen/
Gribeln

allgemein

« Unzufriedenheit / * Leere im Kopf (,black

Unausgeglichenheit out’)

. Lustlosigkeit (auch sexuell) * Leistungsverlust/

steigende Fehlerzahl
* Innere Leere, ,ausgebrannt

sein® (,burn out) e Tagtrdume

o Alptraume




Selbsttest: Warnsignale fur Stress r3)

Verhaltensebene

« Aggressives Verhalten  Weniger Sport und
gegenuber anderen Bewegung als
(,Ausbriche®) gewilnscht

 Fingertrommeln, Ful3e e Soziale Kontakte
scharren, zittern, Zahne vernachlassigen
knirschen  Verstarkter Konsum von

e Schnelles Sprechen oder beruhigenden
Stottern Wirkstoffen (z.B.

. Andere unterbrechen, nicht Alkohol, Nikotin,
zuhéren kénnen Medikamente, Drogen)

 Unregelmalig essen

Vgl. Kaluza, Gerd (1996): Gelassen und sicher im Stress. Berlin: Springer-Verlag
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