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1. Stress

Im allgemeinen Sprachgebrauch bedeutet Stress eine subjektiv unangenehm empfundene Situation,
von der eine Person negativ beeinflusst wird (Distress). Anhaltender negativer Stress fihrt
nachweislich zu Schadigungen, wobei nicht nur die vermehrte Ausschittung von sog.
Stresshormonen eine Rolle spielt, sondern ebenso ein bei Stress in bestimmten Blutzellen
nachweisbares Protein, das Abbauprozesse im Korper in Gang setzt. ,Stress ist die Wirze des Lebens"
sagt Hans Selye, ein bekannter Stressforscher. Dies stimmt, wenn ein Wechsel von Aktivierung und
Entspannung erfolgt. Dann ist Stress ein belebendes Element. Kérperlich negative Folgen treten vor

allem durch langanhaltenden Stress oder Dysfunktionalitat der Stressreaktion auf.

Stressverstarkende Gedanken

Jeder Mensch hat individuell unterschiedliche Gedanken, die dazu fGhren, dass er Stress erlebt oder
dass sich der Stress noch verschlimmert. Im Folgenden sind die sogenannten ,5 Antreiber"
aufgelistet. Wenn man seinen eigenen Antreiber kennt, hilft das dabei, den dadurch entstehenden
Stress zu reduzieren. Man kann Strategien entwickeln, um mit solchen Gedanken besser umzugehen,
ihnen etwas Positives abzugewinnen und sich sogenannte ,Erlauber" zu Gberlegen, die den Gedanken

entgegenarbeiten.

Sei perfekt!

Im Hintergrund dieses Stressverstarkers steht das Leistungsmotiv, der Wunsch nach Erfolg,
Selbstbestatigung durch gute Leistungen und Perfektionismus. Wenn dieses Motiv Gbermachtig und
zur absoluten Forderung erhoben wird, dann verbindet es sich mit einer ausgepragten
Stressanfalligkeit vor allem gegeniber solchen Situationen, in denen ein Misserfolg, Versagen und

eigene Fehler maglich sind oder drohen.

Sei beliebt!

Im Hintergrund dieses Stressverstarkers steht das Anerkennungsmotiv, der Wunsch nach
Zugehorigkeit, nach Angenommensein und Liebe. Wenn dieses Motiv Gbermachtig und zur absoluten
Forderung erhoben wird, dann verbindet es sich mit einer ausgepragten Stressanfalligkeit

vor allem gegeniber solchen Situationen, in denen Ablehnung, Kritik und ZurGckweisung durch
andere moglich sind oder drohen. Es wird versucht, indem man eigene Interessen zurickstellt und
sich bemiht, es buchstablich allen recht zu machen.
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Sei stark!

Im Hintergrund dieses Stressverstarkers steht das Autonomiemotiv, der Wunsch nach persénlicher
Unabhdngigkeit und Selbstbestimmung. Wenn dieses Motiv Ubermdchtig und zur absoluten
Forderung erhoben wird, dann verbindet es sich mit einer ausgepragten Stressanfalligkeit vor allem
gegeniber solchen Situationen, in denen eine Abhangigkeit von anderen, eigene Hilfsbedirftigkeit
und Schwdchen erlebt werden oder drohen. Es wird versucht, unter allen Umstdnden gegeniber sich

und anderen das Bild der Starke und Unabhangigkeit aufrechtzuerhalten.

Sei auf der Hut!

Im Hintergrund dieses Stressverstarkers steht das Kontrollmotiv, der Wunsch nach Sicherheit im und
Kontrolle Uber das eigene Leben. Wenn dieses Motiv Ubermachtig und zur absoluten Forderung
erhoben wird, dann verbindet es sich mit einer ausgepragten Stressanfalligkeit vor allem gegeniber
solchen Situationen, in denen Kontrollverlust, Fehlentscheidungen und Risiken méglich sind oder

drohen. Es wird versucht, moglichst alles selbst unter Kontrolle zu haben.

Ich kann nicht (auch: Ich kann das nicht aushalten)!

Im Hintergrund dieses Stressverstarkers steht der Wunsch nach eigenem Wohlbefinden und einem
bequemen Leben. Wenn dieses Motiv Ubermachtig und zur absoluten Forderung erhoben wird, dann
verbindet es sich mit einer ausgepragten Stressanfalligkeit vor allem gegeniber solchen Situationen,
in denen unangenehme Aufgaben, Anstrengung oder Frustrationen maglich sind oder drohen.
Derartigen Situationen wird versucht, aus dem Weg zu gehen, indem man prokrastiniert und sich in

eine Schonhaltung flichtet.

Beispiel stressverstarkende Gedanken: Katja argert sich mal wieder Uber sich selbst: Sie hatte heute
ein Treffen mit ihren Mitschiler*innen, um gemeinsam ein Referat vorzubereiten. Leider war es wieder
so, dass ihre Vorschlage von den anderen nicht respektiert wurden und alles so gemacht wurde, wie es
die anderen vorgeschlagen haben. Katja kann sich dann nie wehren, da sie Angst davor hat, sich
unbeliebt zu machen und als pedantisch zu gelten. Zu allem Ubel hat sie sich auch noch die meiste

Arbeit auf's Auge driicken lassen: Sie soll die Folien erstellen. Warum sagt sie nurimmer zu allem ja?
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Hier findest du zu jedem Verstdrker mogliche mentale Gegenmittel, die der Stressreduktion dienen

konnen:

Stressverstarker Sage dir:

Sei perfekt Ich darf auch mal Fehler machen.
Weniger ist manchmal mehr.

Ich unterscheide zwischen wichtig und unwichtig.

Sei beliebt Ich darf "Nein” sagen.
Kritik gehort dazu.

Ich achte auf meine BedUrfnisse.

Sei stark Ich darf auch mal Schwache zeigen.
Ich lasse Hilfe zu.

Ich darf meine Gefuhle zeigen.

Sei auf der Hut Ich kann nicht alles kontrollieren.
Risiko gehort dazu.

Ich bleibe gelassen, wenn ich nicht weif3, was kommt.

Ich kann nicht Ich schaffe das.
Ich vertraue auf mich und meine Fahigkeiten.

Ich nehme es als Herausforderung an.

Beispiel stressentscharfende Gedanken: Katja will lernen, in Zukunft auch mal ,Nein" zu sagen
und auf ihre Grenzen zu achten. Sie muss sich 6fter ins Gedachtnis rufen, dass sie es nicht immer
allen recht machen muss und trotzdem noch beliebt ist bzw. ihre Freunde und Freundinnen
dadurch nicht verliert. AuRerdem will sie in Zukunft auch mit Kritik umgehen kénnen, da es normal

ist, dass Meinungen und Herangehensweisen auseinandergehen und man von Kritik auch lernen

Stressreduzierende Techniken
Stressreduzierende MalRnahmen bestehen in malvoller korperlicher Betdtigung, gesunder
Erndhrung (Essen als Pause und nicht wahrend des Lernens, frlhes Abendessen einnehmen) und

regelmadfBigem Schlaf in etwa gleichem Umfang.

Ofter mal bewegen

e Vom Stuhl aufstehen und den Arbeitsraum verlassen.

e Die Treppe benutzen oder einen Mini-Spaziergang aufSerhalb des Hauses machen.

e Flottes Tempo beim Gehen vorlegen und sich gedanklich auf die Umwelt und Umgebung konzentrieren.
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Augenspringe

e Steh auf, geh ans Fenster, dffne es, recke und strecke dich, dadurch ist dein Blick nicht mehr auf die
immer gleiche Entfernung (z. B. den Bildschirm) fixiert.

e Widhrend du zehn tiefe Atemzige machst, betrachte in aller Ruhe, was sich deinem Auge draufSen
bietet.

e Lass deinen Blick gezielt springen: Schaue auf etwas in deiner Néihe und dann auf entfernte Punkte.
Dies kannst du dfter wiederholen.

2. Konzentration

Konzentration ist die Fahigkeit, Handlungen absichtsvoll zu steuern und ihre AusfGhrung zu
kontrollieren. Es gibt verschiedene Quellen der Konzentrationsbeeintrachtigung (interne und externe
Ablenker). FUr beide Quellen bestehen unterschiedliche Strategien, um der Ablenkung

entgegenzuwirken und die Konzentration wieder zu steigern:

Konzentrationssteigernde MafRnahmen
1. Fest eingerichteter Arbeitsplatz, gute Beleuchtung, bequemer Stuhl

2. Nicht benotigte Materialien wegrdumen, Dinge, die haufig gebraucht werden, in Reichweite

3. Larmquellen ausschalten, visuelle Ablenkungen beseitigen, Handy ausschalten
4. Grundbedirfnisse befriedigen (Hunger stillen, ausgeschlafen sein)

5. Bewusste und regelmaf3ige Pausen (max. 10 Minuten, Fenster 6ffnen)

6. GroRe Aufgaben portionieren = Ubersicht gewinnen

7. Bewusst nur an einer Aufgabe arbeiten statt gleichzeitig an mehreren Aufgaben

8. Arbeits- und Erholungsphasen klar trennen
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