


!

• Vorstellung „Ressourcencafe“

• Stress verstehen anhand des transaktionalen Stressmodells

• Strategien zur Stressbewältigung

• Austausch zum Thema Regeneration und Erholung in Kleingruppen

• Um 13.30, im Anschluss an das heutige Treffen: Gastauftritt Frau Ruder, 

Pilotstudie Ressourcentagebuch (optional)
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Vorstellung eines Themas, 
je 10 – 30 Minuten

Austausch untereinander
in kleinen Gruppen



• Einsamkeit, Verlust sozialer Kontakte, 
kaum Möglichkeiten für neue Kontakte

• Existenzsorgen durch Jobverlust

• Krankheitsängste, Sorge um Angehörige

• Verlust von Tagesstruktur: 
Motivationseinbrüche, Langeweile

• Verstärktes Aufschieben von Hausarbeiten, 
und Abschlussarbeiten

• Studienzweifel• Ungesunde Kompensationsstrategien

• Überforderungserleben durch digitale Lehre: 
zuviel Zeit am PC, weniger Vertiefung der Inhalte, 
Konzentrationsprobleme, Ablenkbarkeit

• Studienanfänger: nicht richtig „ankommen“, 
fehlende Kontakte zu anderen „Ersties“

• Geplatzte Auslands-Aufenthalte

• Zukunftsangst, Angst vor dem Abschluss, 
Zweifel an Studien- und Berufsperspektive

• Verlust stützender Strukturen für psychisch 
belastete Studierende

Persönliche Situation: Studiensituation:

+



A A

BB
A – Ausgangsbedingungen, 
Anfälligkeitsfaktoren

B – akute Belastung, 
Stressoren

Person 2Person 1



Leistungsanforderungen

Zuviel Arbeit

Soziale Konflikte 

Störungen…

Aber auch: 
Entwicklungsaufgaben

Schwellensituationen

1. Innere Haltung zum 
Stressor

2. Einschätzung meiner 
Bewältigungs-
möglichkeiten

z.B. Perfektionismus, 
Ungeduld, Kontrollstreben, 
Einzelkämpfertum…

= “Innere Antreiber”

Körperlich: Herzschlag, 
Muskelanspannung…

Emotional-kognitiv: 
Grübeln, Angst, 
Hilflosigkeit…

Verhalten: Hektik,  
Gereiztheit, ungesunde
Kompensationsstrategien…

1. STRESSOREN 2. STRESSVERSTÄRKER 3. STRESS-REAKTION

Langfristig: Unzufriedenheit, 
Erschöpfung, Krankheit



STRATEGIEN:

Prioritäten: in der aktuellen Situation, 
ggfs. anpassen

Zeit und Ressourcen danach bewusst 
einteilen und planen

Grenzen setzen und kommunizieren

Netzwerk pflegen

Dazulernen



STRATEGIEN:

Akzeptanz des Unveränderlichen
(der Situation und der eigenen 
Grenzen)

Fokussieren auf Möglichkeiten und 
positive Entwicklungen

Eigene innere Antreiber erkennen/ 
benennen

Dem „inneren Antreiber“ eine 
„Erlaubnis“ entgegensetzen.  Damit 
Verhaltensexperimente machen.



Körper

Gedanken

Gefühle

Verhalten

STRATEGIEN

Entspannung & Erholung 

Entspannungsmethode, z.B. PMR

Sport und Bewegung

Genusstraining

(online) soziale Kontakte pflegen

Interessen jenseits der Uni

Pausen! 



TAKTISCH: Umgang mit Anforderungen

Prioritäten (in der aktuellen Situation, 
anpassen)
Zeit und Ressourcen danach einteilen
Klare Grenzen setzen
Netzwerk pflegen
Dazulernen

MENTAL: eigene Haltung

Akzeptanz des Unveränderlichen
Bewusst fokussieren auf Möglichkeiten 
und positive Entwicklungen
Eigene Grenzen akzeptieren

Dem inneren Antreiber eine Erlaubnis 
entgegensetzen

VERHALTEN: Entspannung & Erholung

Entspannungsmethode, z.B. PMR
Sport und Bewegung
Genusstraining
(online) soziale Kontakte pflegen
Interessen jenseits der Uni
Pausen!



1. Ich gerate in 
Stress, wenn…

2. Ich setze mich 
selbst unter Stress, 
indem…

3. Wenn ich im Stress 
bin, spüre ich…

Notieren Sie bitte für eine 
spätere Selbstreflexion
die folgenden 3 Fragen:



• Wie erholst du dich derzeit?
• Was könnte man mal wieder, auch unter Corona, (mehr) machen?
• Auf welche erholsame Aktivität unter normalen Bedingungen/ 

nach Corona freust du dich?

• Input hierzu: AB „Liste angenehmer Erlebnisse“

05.05.2021 12



05.05.2021 13



• Rückmeldungen oder Fragen zur heutigen Sitzung? 
• Wünsche ans Ressourcencafe?

• Jetzt im Anschluss: Frau Ruder, Kurzvorstellung Pilotstudie 
Ressourcentagebuch
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