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Warum sind wir gestresst - Stressausloser

- Aussere Stressoren: Situationen, die als unangenehm oder
bedrohlich wahrgenommen werden und auf die man wenig oder
gar keinen Einfluss nehmen kann, wie Larm, Klima, Verkehrsstau,
Wartezeiten, uberfullte Horsale, Sorgen, Schulden, Krankheiten,
Schmerzen, Langeweile, Kritik

* Innere Stressoren: zu hohe Anspruche oder Erwartungen,
unerfullte Sehnsuchte, geringe Belastbarkeit, Perfektionismus

« Psychisch-mentale Stressoren: Uber- oder Unterforderung,
unklare Zielvorgaben, Leistungs-, Zeit-, Konkurrenzdruck

» Soziale Stressoren: Mobbing, Einsamkeit, Konflikte am
Arbeitsplatz oder in der Familie

« Selbstinduzierter Stressoren: zu viele Lehrveranstaltungen buchen, keine Pausen
einplanen, zu wenig schlafen, standig verfugbar sein, nicht nein sagen konnen ...
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Wie aussert sich Stress

» Schlafstorungen

« Mudigkeit

* Konzentrationsschwierigkeiten
» Kopfschmerzen

« Magenprobleme

» Suchtverhalten

* Reizbarkeit

» Grubeln

« Angste

» Depression

» Probleme, Entscheide zu fallen
» Vergesslichkeit

I is unusvally high

* Prokrastination

« Verspatung bei Terminen oder Deadlines
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Stress vorbeugen
als Kombination von

Energie- und Zeitmanagement
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DON't Stress about toMorrow.

We Have to FiK today First.
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Biorhythmus — Die innere Uhr

Die innere Uhr wird durch die Gene bestimmt und tickt
deshalb bei jedem seit der Geburt leicht anders

Der Biorhythmus kann sich im Lauf des Lebens verandern

Ohne kinstliches Licht bestimmen das Sonnenlicht (Tag)
und die Dunkelheit (Nacht) die Aktivitats- und Ruhephasen
von Lebewesen. Biologisch gesehen sind Menschen
tagaktiv. Die moderne Lebensweise der 24-Stunden-
Gesellschaft wird durch das kunstliche Licht ermoglicht.

Die innere Uhr wird durch mikrobiologische Vorgange im

Korper gesteuert, Hormone, Neurotransmitter und weitere
MolekUle spielen dabei die Hauptrolle.

Zeit- und Energiemanagement, Dr. SusannaBlaser-Meier
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Biorhythmus — die Biologie dahinter

6 —9 Uhr Die Produktion des Schlafhormons Melatonin geht zurtck; gleichzeitig steigt die
Produktion des Wachmachers Cortisol und der Blutdruck steigt an.
Adenosin wird abgebaut. Dieser Vorgang wird durch Koffein gestoppt. Deshalb Kaffee
erst zwei bis drei Stunden nach dem Aufwachen trinken.

9—-12 Uhr Kontinuierlicher Anstieg des Testosteronspiegels und damit der Leistungs- und
Konzentrationsfahigkeit

12 — 15 Uhr  Anstieg der Korpertemperatur. Cortisolspiegel sinkt langsam ab. Anstieg des
Adenosinspiegels.

15—-18 Uhr Korpertemperatur und Blutdruck steigen aufs Maximum. Korperliche
Leistungsfahigkeit (Koordination, Reaktion, Muskelkraft) sind auf dem hochsten Niveau.

18 — 21 Uhr  Korpertemperatur und Blutdruck sinken, Adenosin hemmt die Produktion von
Dopamin. Adenosinspiegel auf dem Hohepunkt.

21 -6 Uhr Korpertemperatur sinkt auf den Tiefstwert. Melatonin wird ausgeschuttet. Zustand der
Nachtruhe.
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Biorhythmus - Tipps

Koffeinhaltige Getranke erst zwei bis drei Stunden nach dem Wachwerden trinken, um den naturlichen
Adenosinabbau nicht zu hemmen.

Nach dem Aufstehen eine Aktivitat im Freien einplanen (z.B. zu Fuss an die Uni statt mit dem Tram)

Cortisol macht uns munter. Bei Stress erhoht sich der Cortisolspiegel aber Ubermassig. Das gilt es zu
vermeiden. Eine Kombination aus genugend Schlaf, regelmassiger Bewegung, Entspannungs-
techniken (Meditation, Yoga, Atemtechniken) und gesunder Ernahrung (Omega 3, weniger Zucker,
weniger Koffein) stabilisieren den Cortisolspiegel.

Eine Stunde vor dem Schlafengehen auf Ubermassige Lichtquellen verzichten: Handy, Computer und
Fernseher ausschalten, gedampftes Licht einschalten

Routinen unterstutzen den Biorhythmus: regelmassige Bettzeit, regelmassige Mahlzeiten, kleine
Alltagsroutinen einbauen
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Lerche oder Eule: Ermittle Deinen Chronotypen ! & B

Bist Du Fruhaufsteher*in oder Langschlafer*in? Lerche oder Eule?

» Selbstbeobachtung
» Tagesform-Tagebuch schreiben
» Chronotyp-Fragebogen ausfullen

Hier findest einen Online-Test zur Bestimmung des Chronotypen des Leibnitz Institutes fur
Arbeitsforschung an der TU Dortmund

https://www.ifado.de/de/chronotyp
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Chronobiologisches Arbeiten — Arbeiten mit dem Biorhythmus
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Stress vorbeugen — Zeitmanagement nach der inneren Uhr
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Planen: Tagesablauf gemass individuellem Biorhythmus

Beispiel siehe nachste Folie
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Der Korper liefert Energie fur die Tagesarbeit

Kreativitat, Konzentration und Kurzzeitgedachtnis
sind optimal

Energiehdhepunkt, Sehen und Rechnen sind
optimal

Leistungsfahigkeit sinkt

Tagestief, erhohte Schlafbereitschaft

Zeit fur Siesta

Energieniveau steigt an. Zweiter Tageshohepunkt,
Langzeitgedachtnis ist wach

Ideale Zeit fur korperliche Tatigkeit, Organismus ist
gut durchblutet

Tagesausklang, Entspannung

Zeit, schlafen zu gehen

Zeit- und Energiemanagement, Dr. SusannaBlaser-Meier

Weckzeit, Bewegung, Sonnenlicht tanken,
Fruhstlick ohne Kaffee

Zeit fur kreative Arbeiten, z.B. Seminararbeit
schreiben

Weniger anspruchsvolle Tatigkeiten einplanen,
z.B. Mails lesen und beantworten

Pause machen, Mittagessen, Auftanken z.B.
mit einem Spaziergang an der frischen Luft,
Yoga, wenn moglich einen Powernap einplanen

Optimale Zeit, um zu lernen

Sport treiben, Haushalt erledigen

Musische Tatigkeiten ausuben, Unterhaltung,
Ausgang

Seite 13
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Priorisieren mit der Eisenhower Matrix nach Biorhythmus

wichtig, aber nicht dringend
= prazise terminieren
MAXIMIEREN

Je mehr Arbeiten mit wenig Zeitdruck geplant
werden konnen, desto geringer das
Stressniveau

wichtig und dringend
= sofort erledigen
PRIORISIEREN

Kreative Tatigkeiten -> Morgenhoch nutzen
Denkarbeit, Langzeitgedachtnis -> nach dem
Nachmittagstief einplanen

Korperliche Tatigkeiten: am spaten Nachmittag
ausuben

weder wichtig noch dringend
= Papierkorb
ELIMINIEREN

Energiefresser wie uber-
massiger Konsum von Social
Media vermeiden

nicht wichtig, aber dringend
= wenn moglich delegieren
MINIMIEREN

Phasen mit geringer Energie wie bspw. Vor
dem Mittag nutzen, um Dinge zu erledigen, die
wenig anspruchsvoll sind und nicht delegiert
werden konnen.

Dringlichkeit
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Focus Matrix
(erhaltlich im App Store)

. @
)

@B Trello

(erhaltlich im App Store)
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Portionieren mit der Pomodoro Technique:

Bewusst Pausen einlegen

The P@modoro Technique

T 2 3 4

Decide on the task Set the timer to 25 Work on the task Take a short 5

to be done. minutes. until the timer rings. minute break.

o S

repeat 4 times

QL FRAGTUS

© fractuslearning.com

13.12.2024 Zeitmanagement, Dr. SusannaBlaser-Meier

S

Take a 15-30
minute break.

#bitesizePD

Be focused
(erhaltlich im App Store)
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Protect Your Precious Time:
Stressniveau senken

KEEP
CALM

AND

GO
B\“E “\G\T OFFLINE

TDRE\\\
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Ich wunsche Euch einen
stressfreien Weg durchs
Studium!
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