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Don't panic!

Prifungen, Abgabetermine,
Nebenjob - Studierende kénnen ein
Lied vom Stress singen. Gerade in
Prifungszeiten steigt das Stress-
level manchmal in ungesunde
Hoéhen. Wir wollen hnen mit dieser
Broschiire ein paar Informationen
und Tipps geben, was Stress
ausmacht und wie Sie mit viel
Stress besser umgehen koénnen.

AOK. Die Gesundheitskasse.

AOK Studenten-Service

Sie haben Fragen oder brauchen Informationen?
Der AOK Studenten-Service in lhrer Néihe ist Ihr Ansprechpartner.
Wir helfen Ihnen weiter.

Wir bemiihen uns um eine gendergerechte Sprache. Weil wir lhnen den Lesefluss so
angenehm wie mdéglich gestalten méchten, wéhlen wir in vielen Féillen dennoch die
mdinnliche Form. Die Inhalte beziehen sich aber immer auf alle Geschlechter. Wenn nicht,
weisen wir ausdriicklich darauf hin.
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Entspannt bleiben...
..wennh es angespannt wird

Das Studentenleben ist héufig
echt stressig. Eine von der AOK in
Auftrag gegebene Umfrage unter
18.000 Studierenden ergab, dass
Uber die Hdlfte ein hohes Stress-
level haben. Der Wert lag héher als
bei Berufstdtigen.

Der Studierendentag ist gepréagt
von Terminen, Verpflichtungen,
Praktika, Vorlesungen, Seminaren,
Hausarbeiten, Abgabeterminen,
Nebenjobs, Abschlussarbeiten und

Sorgen ums Geld. Die Liste lasst sich
beliebig verldngern. Dazu kommt
oftmalls noch der so genannte Frei-
zeitstress. Alles in allem eine Uber-
fordernde Situation.

»
Achtung,

Prufung!



Das gilt besonders in Priifungs-
zeiten. Dann steigt der Stress noch
einmal deutlich. Eine Zeit voller
Anspannung, Zeitdruck, Ungewiss-
heit und Nervositdt. Es ist eine
Phase, in der der Erfolgsdruck
wdchst und die Erwartungen an
sich selbst steigen. Die Folgen sind
oftmals Schlafstérungen, Konzen-

Lernen Sie, mit

Stress

umzugehen.

Beobachten Sie,
in welchen
Situationen im Alltag sich

Stress

in Ihrem Leben
ausbreitet.

r

trationsprobleme, Lustlosigkeit,
aber auch ernsthafte gesundheit-
liche Probleme bis hin zum Burnout.
Grund genug, etwas dagegen zu
tun. Ein Sprichwort besagt: ,Stress
hat man nicht. Stress macht man
sich.” Und wenn man sich selbst
Stress macht, kann man auch
selbst etwas dagegen tun.

Unterscheiden Sie
zwischen positivem
und negativem

Stress.

Seien Sie

mutig genug,

Hilfe zu holen,
wenn der

Stress

Sie auffrisst.



Stress ist...
...hicht gleich Stress

Stress ist eine gute Emotion. Er fordert die Aufmerksam-
keit und steigert die Leistungskraft. Stress kann allerdings
auch genau das Gegenteil bewirken und uns ldhmen und
krank machen.




In der Wissenschaft spricht man
von positivem (Eustress) und nega-
tivem Stress (Disstress). Wahrend
Eustress uns hilft,am Ball zu
bleiben, nimmt der Disstress uns
alle Energie.

Aber es ist ganz unterschiedlich,
was wir als stressig empfinden.
Dieselbe Situation ist flr den einen
motivierend und flir den anderen
Uberfordernd. Deshalb ist es
wichtig, dass Sie erkennen, was fur
Sie das gesunde MaB ist, und dieses
MaB auch im Auge behalten. Eben-
falls wichtig ist, dass Sie die fur Sie
richtige Balance zwischen Anspan-
nung und Entspannung finden und
beachten.

Eustress -
der positive Stress

Stress motiviert, hdlt uns auf Trab
und bringt uns voran. Er hilft uns,
uns zu konzentrieren, zu denken
und zu handeln. Stress ist vor allem
gut und motivierend, wenn wir ihn
mit positiven Erfolgserlebnissen
verbinden kdnnen.

Eine bestandene Klausur, ein inter-
essantes Seminar, eine erfolgreiche
Hausarbeit, eine Teamarbeit mit
netten Kollegen: Das motiviert.
Diesen Stress werden Sie als bele-
bend empfinden.

Disstress -
der negative Stress

Disstress entsteht zum einen, wenn
die Stressbelastung zu lange
dauert und zu hoch wird. Er hemmt
und blockiert uns, macht uns
handlungsunféhig und entsteht
aus negativen Erfahrungen wie
einer verpatzten Klausur, einer
misslungenen Hausarbeit, unver-
sténdlichem Vorlesungsstoff oder
einer Uberfordernden Referatssi-
tuation. Das bleibt im Geddchtnis
und erzeugt Stress bei jeder

neuen Aufgabe. Auf Dauer kdnnen
solche Situationen sich korperlich
auswirken. Verspannungen, Kopf-
schmerzen, Verdauungsprobleme,
Schlafstérungen bis hin zu Herz-
rhythmusstérungen konnen die
Folge sein.



Was tun, wenn in Prifungs-
zeiten lhr Stresspegel und
lhre Nervositat steigen?
Nutzen Sie die 4A-Methode.



Annehmen

Sie kdnnen gewissen Situ-
ationen wie beispielsweise
Priifungen und unange-
nehmen Begegnungen nicht
ausweichen. Akzeptieren
Sie méglichst friih, dass es
stressig wird.

Agieren

Fangen Sie an. Verschieben
Sie nichts auf morgen. Denn
der Stress wirkt auch im
Unterbewusstsein und der
Druck auf Sie wird weiter-
wachsen.

- Die YA-Methode

(@)

Analysieren

Was kommt auf mich zu?
Was muss ich lernen? Wie
viel Zeit habe ich? Wie gehe
ich mit der Situation am
besten um? Wie kann ich
mich optimal vorbereiten?

AbkuUhlen

Werden Sie nicht nervés.
Steigern Sie sich nicht in
negative Gedanken hinein.
Versuchen Sie, lhre Situ-
ation mit kiihlem Kopf
realistisch einzuschdtzen.
Eine Ubung, die hilft: Setzen
Sie sich auf die Vorderkante
Ihres Stuhls. Stellen Sie

die FuBe hiftbreit auf und
stlitzen Sie die Ellenbogen
auf die Oberschenkel.
Lassen Sie den Kopf héin-
gen und schlieBen Sie die
Augen. Beim Ausatmen
lassen Sie den Kopf immer
schwerer werden. Im An-
schluss richten Sie sich
langsam wieder auf.

Das wiederholen Sie ein
paarmal, bis Sie sich
besser fiihlen.



Die Zeit im Fokus

Das richtige Zeitmanagement

Probleme mit Prifungen oder Aufgaben bekommen Studie-
rende meist nicht, weil sie ,dumm” sind, sondern weil sie

die Vorbereitungszeit falsch nutzen. Das richtige Zeitma-
nagement ist der Schliussel zum Erfolg. Zeitmanagement
bedeutet, Zeit und Arbeit selbst im Griff zu haben und nicht
von ihnen fremdbestimmt zu werden. Was gehort dazu?

Klare Ziele setzen @

Ohne Motivation geht nichts. Ganz
entscheidend dafir sind klare Ziele -

am besten mit der SMART-Formel.

Sie hilft, Ziele besser zu fassen

und zu strukturieren. Denn |hre

Ziele sollten spezifisch, messbar,
attraktiv, realistisch und terminiert @
- eben SMART - sein.

Spezifische Ziele sind konkrete

Ziele. Je eindeutiger |hr Ziel ist, @
desto fokussierter kdnnen Sie

darauf hinlernen.

Machen Sie lhre Ziele messbar.
Ein Beispiel: Morgen arbeite ich
von 8.00 bis 12.00 Uhr 40 Seiten
des Lernstoffs durch.
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Machen Sie lhre Ziele attraktiv,
indem Sie sie greifbar und
lohnenswert machen.

Ein Beispiel: Ich werde von
14.00 bis 18.00 Uhr Llernen und
danach 2 Folgen meiner Lieb-
lingsserie schauen.

Setzen Sie sich realistische
Ziele. Unrealistische Ziele frus-
trieren und entmutigen.

Terminieren Sie Ihre Ziele.
Setzen Sie das Ziel in einen
zeitlichen Rahmen, der ange-
messen ist. Eine Deadline fir
lhr Lernen macht die Arbeit
verbindlicher.



Schwerpunkte setzen Lernpldne aufstellen

® Sie kénnen niemalls alles (‘D Teilen Sie den Lernstoff
lernen. Ganz gleich, wie viel in kleine, Uberschaubare
Zeit Sie haben. ,Happen”.

@ Trennen Sie Wichtiges von @ Bawuen Sie sich ein Gerust flr
Unwichtigerem. Wass ist die Lernvorbereitung. Stellen
absolut wichtig? Was muss Sie in dem Lernplan alle Lern-
nicht sofort erledigt/gelernt einheiten strukturiert und
werden? Was sind Routine- chronologisch zusammen.

aufgaben, die auch warten

kénnen? ))

@ Finden Sie heraus, was die °
wichtigsten Themen fir Ihre Carpe d iem !
Prifung bzw. Ihre Aufgabe
sind. Konzentrieren Sie sich
beim Lernen auf diese Inhalte.



Lernen will gelernt sein
Mit der richtigen Strategie
zum Ziel

Der groBte Fehler, den Studierende oftmals machen, ist,
einfach draufloszustudieren. Ohne Plan und Strategie.
Dabei konnen Sie sich mit der richtigen Herangehensweise

viel Arbeit ersparen.
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® Teamwork nutzen.

Gemeinsam lernt es sich
Lleichter und schneller. In einer
Gruppe lasst sich der Lernstoff
gut aufteilen. So profitieren
alle von der Arbeit Einzelner.

An andere denken.

Lernen Sie so, als miissten

Sie den Lerninhalt anderen
erkldaren. Im Idealfall machen
Sie das sogar wirklich. Der
Vorteil: Sie erkennen Versténd-
nisliicken schneller, wieder-
holen den Lernstoff und
verstehen den Sinn und die
Bedeutung des Gelernten
nachhaltiger.

@ Zusammenfassungen machen.

Gut zusammengefasst ist
halb gelernt. Auf diese Weise
haben Sie alle wichtigen
Informationen schon einmall
gut strukturiert beisammen.
Wichtig: Fassen Sie schwierige
Inhalte knapp zusammen. Das
trainiert und zwingt Sie, die
Inhalte zu verstehen. Mind-
maps oder Tabellen helfen
dabei.

Mal Pause machen.

Gute Leistungen sind nur dann
moglich, wenn Sie auch an sich
denken. Das Gehirn ist nicht
unendlich aufnahmefdahig.

Machen Sie regelmdaBig Pausen
- z.B. nach dem BRAC-Prinzip
(BRAC = Basic Rest Activity
Cycle).

Planen Sie regelmaBige
Pausen beim Lernen ein.

Eine Lernphase sollte nicht
langer als 90 Minuten dauern.
Danach sind 15 Minuten Pause
sinnvoll. Nach 4 Stunden muss
1 Stunde Pause drin sein.



awn

Nach 45
Minuten:

5 Minuten
Lernpause

Aber was sind sinnvolle Pausenbeschaftigungen?
Hier ein paar Tipps fur die 15-mintitige Pause

Bewegung

Schlaf

Brainfood

Trinken
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Laufen Sie einmal um den Block oder
2 Runden durch den nahe gelegenen
Park. 10 Minuten Yoga entspannen
ebenfalls.

Powernapping ist das Zauberwort.
Legen Sie sich in ruhiger Umgebung hin,
schlieBen Sie die Augen und entspannen
Sie sich. Ein Wecker hilft bei der Zeitein-
teilung.

Gesunde Snacks sind wahres Brainfood
- und schnell gemacht. Ein kleiner Obst-
salat und eine Handvoll Nisse machen
wieder fit fur die ndichste Lernsitzung.

Viele neigen ohnehin dazu, zu wenig

zu trinken. Und bei Stress vergisst man
das Trinken noch viel schneller. Dabei
muss es nicht immer pures Wasser sein.
Das Internet wimmelt von leckeren
Rezepten, wie Sie Wasser mit frischen
Zutaten ,pimpen” kénnen. Lassen Sie
sich inspirieren.



15 Minuten
Lernpause

@ Gelassen bleiben.

Bleiben Sie gelassen und
akzeptieren Sie, was Sie nicht
dandern kénnen. Die néichste
Prifung kommt. Der néichste

Stress auch. Denken Sie an die
Dinge, die Sie gliicklich machen

und somit starken. Versuchen
Sie bewusst, negative und
destruktive Gedanken nicht
zuzulassen. Nehmen Sie sich
jeden Abend die Zeit, ein paar
Minuten zu reflektieren, was
Ihnen an dem Tag gutgetan
hat. Was hat Sie zum Ldcheln
gebracht?

1Stunde
Lernpause

Mehr Tipps!

Mehr Tipps zu Lernstrate-
gien und psychologischen
Strategien fiir mehr Gelas-
senheit finden Sie auf den
AOK-Seiten im Internet -
z.B.in unseren AOK-

Coachings zur Study-Life-
Balance, zu Lernstress und
Zeitmanagement, zu mehr
Gelassenheit in der Priifung
oder zum Selbstcoaching.
Infos finden Sie unter
aok.de/studierende.
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Gonnen Sie sich....
...eine Portion Leben

Viele Studierende vergessen, in stressigen Prifungszeiten
zu leben. Dabei gibt es viele Faktoren, die Sie selbst beein-
flussen konnen und die Ihr Leben auch im Dauerstress

besser machen.

Bewegung bringt's

Die meisten Studierenden machen
regelmdBig Sport. Aber gerade

in Stressphasen wird der Sport
vernachldéssigt. Dabei ist regel-
maBige Bewegung der reinste
Stresskiller. Sport macht den Kopf
frei, férdert die Geddchtnis- und
Konzentrationsleistung und hebt
die Stimmung.

Versuchen Sie zwei- bis dreimal in
der Woche Sport zu treiben. Das
kann der Uni-Sport sein oder das
Workout zu Hause. Wenn Sie Moti-
vationsprobleme haben, probieren
Sie unsere kostenfreien Gesund-
heitskurse.

Infos gibt es unter
aok.de/studierende.
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Gesunde Erndhrung

In den heiBen Lernphasen sind die
schnelle Tiefklhlpizza und die
Mikrowelle die besten Freunde in
der Kiiche. Gesund und konzentra-
tionsférdernd ist das nicht. Es geht
auch anders.

- 5 kleine Mahlzeiten, Giber den Tag
verteilt, halten Sie besser und
anhaltender fit.

- Musli, Vollkornnudeln oder Voll-
kornbrot sind wahre Energie-
booster.

- Frisches Obst mit einem Quark-
Dip versorgt Sie mit Vitaminen
und Mineralstoffen.

- Vergessen Sie nicht das Trinken.
Energydrinks und zu viel Kaffee
sind kontraproduktiv. Trinken Sie
am besten Wasser, ungestiRte
Tees und Infused Water.



Soziale Kontakte

Kein Mensch ist eine Insel. Freund-
schaften tun einfach gut. Freunde
helfen lGber anstrengende Zeiten
hinweg, héren zu, sind da, wenn
man sie braucht, und unterstiitzen
einen dabei, Losungen fur Probleme
zu finden. Manchmal hilft aber
auch schon das einfache Ge-
spréich unter Nachbarn, Bekannten
oder Kommilitonen. Sie haben gute
Freunde? Perfekt. Sie mochten
Freundschaften schlieBen? Werden
Sie selbst aktiv. Gehen Sie auf
Menschen zu. Zeigen Sie Interesse

und seien Sie freundlich zu anderen.

Dann bekommen Sie auch Freund-
lichkeit zurlck.

Hobbys

Ein Hobby ist ein Ausgleich zum
Alltag. Deshalb sollten Sie auch

in stressigen Zeiten niemals lhr
Hobby aufgeben. Es fillt Sie aus
und gibt Ihnen die Méglichkeit zu
Erfolgserlebnissen, die Sie vielleicht
im Studium schwerer erlangen.
Betrachten Sie lhr Hobby nicht als
Zeitvergeudung, sondern als Ener-
giequelle.

RegelmaBiges Kochen
am Abend mit frischen
Zutaten hilft, vom
Lernstress herunterzu-
kommen, und macht
SpafB. Am besten mit

Freunden!




Wenn der Stress...
...krank macht

Stress kann krank machen. Wer vor lauter Stress den Boden
unter den FuBen zu verlieren glaubt, sollte sich professio-
nelle Hilfe holen. Das ist kein Zeichen von Schwdche - ganz
im Gegenteil. Wir erkléren Ihnen, wo Sie welche Unterstuit-

zung bekommen kénnen.

Der Leistungsdruck, die
Priifungsangst oder allge-
meine Zweifel machen mich
krank

So ist es! Sie haben das Geflihl,

Ihr Studium entgleitet lhnen. Alles
wird Ihnen zu viel. Sie fiihlen sich
mutlos und antriebslos. Sie haben
mittlerweile stressbedingt korper-
liche Probleme, wie Kopfschmerzen,
Schlaflosigkeit, Verdauungsprob-
leme.

Was tun? Suchen Sie sich psycho-
logische Beratung, z.B. bei den
psychologischen Beratungsstellen
des Studierendenwerks und der
Hochschule. Dort gehen die Be-
rater in Einzelgespréichen gezielt
auf Sie ein. Gemeinsam finden Sie
einen Weg aus der Krise. Sie wollen
lieber anonym mit jemandem
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sprechen? Hilfe finden Sie beim
Zuhor- und Infotelefon Nightline
(nightlines.eu). Dort sprechen Sie
mit Studierenden, die lhre Situation
genau kennen und lhnen weiter-
helfen.

Ich komme mit meinem
Dozenten nicht klar

So ist es! Sie flihlen sich von Ihrem
Dozenten falsch verstanden,
schlecht behandelt oder stéindig
Ubergangen.

Was tun? Ein Gesprdch kann vieles
in Bewegung bringen. Reden Sie
personlich mit lhrem Dozenten -
aber nicht zwischen Tir und Angel.
Offene Kommunikation schafft die
meisten Missverstdndnisse aus der
Welt. Wenn das nicht hilft, wenden
Sie sich an einen Vertrauensdo-



zenten des Fachbereichs oder spre-
chen Sie mit einem Fachschaftsver-
treter. Wenn auch das nichts bringt,
wechseln Sie wenn mdglich den
Kurs.

Ich habe immer schlechte
Noten

So ist es! Ganz gleich, wie viel Sie
lernen und wie sehr Sie sich bemu-
hen, die Ergebnisse von Priifungen
und Klausuren frustrieren.

Was tun? Versuchen Sie es mit
einer Lerngruppe. Das gemeinsame
Lernen gibt Sicherheit und hilft, sich
zu fokussieren. Gleichzeitig schafft
man in der Gruppe mehr Lernstoff,
da man Aufgaben aufteilen kann.
Sie kénnen nachfragen und miissen
selbst erkldren. Auch das hilft,
Erlerntes zu vertiefen. Uberpriifen Sie
auch Ihre Lerntechniken. Im Internet
finden Sie viele Seiten mit Lernstra-
tegien und -tipps.

Ich komme mit meinem
Geld nicht liber die Runden

So ist es! Am Ende des Geldes ist
noch jede Menge Monat Ubrig.
Einen Finanzplan flir das Studium
gibt es nicht bzw. Sie haben sich
verkallkuliert.

Was tun? Checken Sie lhren Finan-

zierungsplan. Stimmen die Einnah-
mequellen noch? Haben Sie alle
Méglichkeiten (BAfSG, Stipendien,
Nebenjobs, Kredit) ausgeschdpft?
Sind lhre Ausgaben zu hoch? Wo
gibt es Einsparpotenziale? Wenden
Sie sich an die Sozialberatung des
Studierendenwerkes. An vielen
Hochschulen gibt es auch Studien-
finanzierungsberatungen.

Denke ich an die Zukunft,
bekomme ich Angst

So ist es! Der Blick in die Zeit nach
dem Studium kommt |hnen vor wie
der Blick in ein schwarzes Loch. Sie
fuhlen sich nicht gut gerustet fur
den Arbeitsmaurkt.

Was tun? Nicht zaudern, sondern
loslegen. Je mehr Sie sich in der
Praxis umschauen, desto konkreter
wird |hr Bild von der Zukunft. Wenn
moglich, nutzen Sie die Zeit des
Studiums fir Praktika. Dort bekom-
men Sie wertvolle Einblicke ins
Arbeitsleben und kénnen einschdt-
zen, in welche Richtung es gehen
soll. Sie knlipfen Kontakte, auf die
Sie zurtickgreifen kénnen. Orien-
tierung gibt z.B. auch das Career
Center oder die Absolventenbera-
tung der Hochschule. Ein Gespréch
im Campus Office oder mit der
DGB-Jugend in Hochschulinforma-
tionsburos hilft weiter.
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Entspannt bleiben
Auch wenn es hoch hergeht

Es gibt 2 bewdhrte Entspannungstechniken, die in Stress-
situationen viel Gutes bewirken kdonnen. Das Ziel ist, Korper
und Geist wieder in Balance zu bringen. Hochschulen und
Volkshochschulen bieten Kurse zu diesem Thema an. Auch
bei Ihrer AOK konnen Sie kostenfrei Kurse zu den wichtigsten
Entspannungstechniken belegen.




1. Autogenes Training

Diese Form der konzentrierten
Selbstentspannung macht
gelassener und selbstsicherer.

10 Minuten Autogenes Tralining
sind so erholsam wie eine Stunde
Schlaf.

Wie geht es? Sie tiben im Sitzen
oder Liegen. Sie starten mit
Ruhelibungen. Durch Konzen-
tration versetzen Sie sich in einen
entspannten Zustand. Es folgen
Schwerelibungen (,Mein Arm wird
schwerer”) und Warmeibungen
(,Die Sonne warmt meine Haut*).
Die Ubungen entspannen lhre
Muskeln und beruhigen lhren Geist.

Machen Sie mit!

Unter aok.de finden Sie
viele verschiedene Entspan-
nungsangebote auch in
Ihrer Néhe. Kostenlose
Yoga- und Entspannungs-
kurse finden Sie unter
aok.de/studierende.

2. Progressive
Muskelentspannung

Das Prinzip ist einfach: Eine Muskel-
gruppe wird kraftig angespannt
und danach wieder entspannt. Sie
beginnen mit der Hand und gehen
dann jede Muskelgruppe lhres
Korpers durch.

Wie geht es? Sie setzen sich mit
geschlossenen Augen bequem

auf einen Stuhl, den Riicken ange-
lehnt, die FlBe fest auf dem Boden.
Legen Sie die Hande locker auf

die Oberschenkel. Jetzt ballen Sie
eine Hand kréiftig zur Faust, ohne
zu verkrampfen, und halten die
Spannung fir ca. 10 Sekunden. Beim
ndéichsten Atemzug die Faust l6sen
und den Arm fur ca. 30 Sekunden
ruhig liegen lassen. Spliren Sie

den Unterschied zwischen An-und
Entspannung?
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lhre AOK halt weitere
Angebote rund um lhre
Gesundheit fur Sie bereit.
Ausfuhrliche Informationen
finden Sie unter aok.de/
studierende oder bei lhrer

AOK vor Ort.
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Weitere Informationen rund um das Studium finden Sie unter
aok.de/studierende.



