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+Naturliche Widerstandskraft ist erlernbar® | mit Hanna Berger

,Gesund und Gelassen durch unsichere Zeiten" | mit Patricia Korella

Studentischer Podcast: ,Digitaler Overload! Wo geht's zum Ausgang?"

Digitales Elterncafe fir studentische Eltern | mit Annett Engelmann

,Strategien gegen die Einsamkeit im Homeoffice und digitalen Studium"

Sport fir Eltern und Kinder

~Angst... und wie ich mit ihr umgehe" | mit Beatrix Stark
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Vorstellen: Beatrix Stark

Master of Science Psychologie

Psychosoziale Beraterin der StudierendenRate der HTWK (seit 2019) und
Universitat Leipzig (seit 2014)

[Onlineberatung / Telefonat / Spaziergang]

beatrix.stark@stura.uni-leipzig.de

Praxis fUr Psychotherapie (seit 2006)

Selbststandig ,Stark im Leben™ [Homeoffice]
* Podcast ,Ein.Blick" der Burgerrecht.Akademie der VHS Leipzig

2 Kinder — [Babybetreuung und Homeschooling]
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Vorstellen: Beatrix Stark
Aufgeregt — Wieso denn?

Angst ist fur mich ....

Wachstum

Herausforderung

Verlass der Komfortzone / Wohlfihlzone
Neues erleben

Entwicklung

Spannung

Unsicherheit (noch)

sich spiren und reflektieren

naturlich und berechtigt *

zeigt, dass etwas mir wichtig ist




Die Angst und du

Wann begegnet dir Angst im
Alltag?



Nur wer Angst verspuren
kann, kann auch Mut
beweisen.

Dalai Lama



Zahlen

Pravalenz: ja
Erkrankung |

Haufigkeite
Alkohol- unc

2018 gab es ¢
zurick fihre

Lebenszeitp
Frauen erkra

Angst (unspe

Quelle: Bundesa
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Definition: Stress

* isteine angeborene Schutzfunktion des Korpers
* istein uberlebensnotwendiger Mechanismus
* aktiviert den Organismus

* subjektivintensivunangenehmer
Spannungszustand

* entsteht aus der Befurchtung, dass ein Stressfaktor
sehr wahrscheinlich nicht oder nicht vollstandig
bewaltigt werden kann.

»Kampf oder Flucht



Yerkes-Dodson-Gesetz

4 N

» aktivierend
* leistungssteigernd
* motivierend

. /

Quelle: nach RobertYerkes und John D. Dodson, 1908



Was ist Angst?

 Basisemotion

* Angst als emotionaler Zustand (state) [vorriUbergehend und reale
Gefahr]

* Angst als Eigenschaft (trait) [Situation auch ohne akute Bedrohung als
gefahrlich eingeschatzt]

» erhohte Aktivitat des autonomen Nervensystems (Stress)

* Uberlebensnotwendige Reaktion auf gefahrliche Situationen

* Angst kann auch positiv erlebt werden!

Quelle: Dorsch — Lexikon der Psychologie



Verlauf Angst

Wie stark ist meine Angst in diesem Moment von o — 10?

max. 10 Min
10 J
Angst-
intensitat
5

\ Angstrickgang
\ beiVermeiden
\
\ /
0 \‘

Angstkurve

Angstrickgang von alleine

Konfronteﬁions-
beginn

Zeitverlauf
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Symptome Angst

&>
n
N

Korperliche Symptome

Schlafstorungen,
Nervositat,
Appetitlosigkeit, Zittern,
Herzrasen, beschleunigte
Atmung,
Verdauungsbeschwerden
, zukendes Auge,

Wie bemerkst du deine Angst? Wo sitzt die Angst?

@

Psychische Symptome

Konzentrationsstorungen,
Blackout, Gereiztheit,
Niedergeschlagenheit,
Hoffnungslosigkeit, ...




Arten Angst

Panikstorung, Agoraphobie

Plotzliche Panikattacken oder Angstzustande,
ausgelost durch bestimmte Situationen oder
Objekte, zum Beispiel durch Menschenmengen

Soziale Angste (Phobie)

Angst vor Aufmerksamkeit und
Leistungssituationen, Angst vor negativer
Bewertung durch andere Menschen (bspw.
Prifungsangst)

Zwangsstorung, Zwange
Zwange, wie Wasch-, Kontroll-, Ordnungs- oder
Wiederholungszwang

Hypochondrie
Angst, an einer schweren korperlichen Erkrankung
zu leiden

Belastung, Trauma (PTBS)

Traumatische, belastende Erlebnisse, die nicht
verarbeitet werden konnten und die haufigin Form
von Bildern, Vorstellungen oder Albtraumen wieder
erlebt werden

Generalisierte Angststorung

Angst vor Ereignissen, die eventuell eintreten
konnten; sich GbermalRig sorgen — (ber einzelne
oder viele Lebensbereiche.




Bewertungs- und Prufungsangst

Grundlage vieler Angste ist die Angst vor
(negativer) Bewertung.

Prufungsangst...

* ist eine Sonderform der sozialen
Bewertungsangst.

* bezieht sich auf
Prufungssituationen.

* ist die Angst vor der Bewertung der
personlichen Leistungsfahigkeit

* und stellt eine Gefahrdung des
Selbstwertes dar.




Dietrich Bonhoeffer (1906—-1945),
deutscher Theologe
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5. Wo?
Anlaufstellen




Blitz-Ubungen

Bewaltigungsstrategien

fur mehr Selbstbewusstsein und weniger
Stressempfinden




Blitz-Ubungen

Bewaltigungsstrategien

+20% +15%

-10%
-25%

Quelle: Dana R. Carney, Amy J. C. Cuddy, Andy J. Yap (2010)






Ansatzpunkt: Wahrnehmung

* Was denkst du uber die Wahrnehmung der Anderen?

* Wie steht es um deine eigene Wahrnehmung?

» Wartezeiten vor dem Prifungszeitraum vermeiden
* moglichst wenig auf korperliche Angstzeichen achten

—> Ablenkung




Ansatzpunkt: Wahrnehmung

Bewaltigungsstrategien

* Strategien zur Ablenkung in der Prufung / beim Black-out
* ruckwarts zahlen (1.000 - 7=993, -7=986,...)
* lange Worter ruckwarts buchstabieren
* Mantra/Mut - Satze innerlich vorsprechen
* Anker setzen (Mutstein)
* Vertrautes nutzen (Stift vom Lernen)
* Zungenakrobatik

* AlaHarry Potter: Riddikulus (vertreibt den Irrwicht, wenn dabei die grofite
Angst in Gedanken lacherlich gemacht wird)

* bewusste Wahrnehmung der Aul3enwelt




Blitz-Ubungen

Bewaltigungsstrategien

fur 1 Minute Erholung, L6sung von
Verspannungen, bessere Durchblutung,

bessere Konzentration







Ansatzpunkt: Gedanken

Bewaltigungsstrategien

* Gedanken neu bewerten
* Sehe ich nur die Negativseiten? Gibt es auch Positives?
* Verallgemeinere ich zu stark?
* Habe ich zu hohe oder falsche Erwartungen?
* Was denkt jemand, den die Situation weniger belastet als mich?
* Bewerte ich die Situation zu gefahrlich?




Ansatzpunkt: Gedanken

Bewaltigungsstrategien

* Positive Glaubenssatze formulieren

* ,Ich habe mich gut vorbereitet — alles andere lasse ich auf mich zukommen."

* ,Ich muss keine perfekte Lelstung bringen - ich bin dazu in der Lage, flexibel auf die
Anforderungen zu reagieren.'

> Aktiviere hilfreiche ,,Erlauber™!
- Ersetze MUSSEN durch KONNEN / DURFEN
- Ersetze ,ich-kann-dasnicht® durch ,Ich kann das NOCH nicht"

e Automatische Gedanken" zahlen

» ,Gedankenstopp-Variante" einsetzen




Ansatzpunkt: Gedanken

Bewaltigungsstrategien

* Du musst dich nicht standig anstrengen! » Manchmal darf der Weg einfach leicht
sein ©

* Du musst nicht perfekt sein! B 80 % reichen, sei mutig ©
* Du musst es nichtimmer anderen recht machen! B Hore auf deine Bedirfnisse ©
 Du musst dich nicht standig beeilen! » Ube dich in Ruhe und Gelassenheit ©

* Du musst nicht stark sein! » Du darfst Hilfe annehmen und dich mitteilen ©

R _







Ansatzpunkt: Verhalten

* Vermeidungsverhalten verhindert positive Erfahrungen mit der angstauslosenden
Situation.

* (Katastrophen-) Gedanken werden nicht in der Realitat
Uberprift und die Angst bleibt bestehen.
* Folgen:
* Prifung hinauszogern (z.B. Krankschreibung)
* Lernen hinausschieben

e sich ablenken lassen
e Studienabbruch




Ansatzpunkt: Verhalten

Bewaltigungsstrategien

Konstruktive (Prufungs)vorbereitung

* Informiere dich!

Erstelle Tagesplan / Wochenplan/ ,Stoff-Fahrplan®!
* Wiederholung einplanen
* Pausen einplanen
* Ziele setzen

* Genuss planen

Lernstrategien aneignen und beachten

1Tag vor der Prifung: Verwohn- und Genusstag ©

Belohne dich und gonn dir etwas!

Kurz vor der Prifung: Anspannung ist am hochsten — Akzeptanz!




Ansatzpunkt: Verhalten

Bewaltigungsstrategien

Souveranes Verhalten wahrend der Prifung _

* Mundliche Prufungen

* aufrechte Korperhaltung, deutliche Aussprache, Blickkontakt
* Mundliche Vorbereitung!

* Hanger

* ,Ich darf eine Frage nicht beantworten kdnnen!"; ruhig bleiben, nachfragen, um Zeit
zum Nachdenken bitten; Notizblatt;

* Black-out

* ,Die Blockade wird vorUbergehen, wenn ich mich entspanne!"; Atmung regulieren,
forderliche Gedanken aktivieren, Blockade artikulieren




Blitz-Ubungen

Bewaltigungsstrategien

fur eine schnelle Entspannung und Konzentration







Ansatzpunkt: Korper

Bewaltigungsstrategien

* Reduktion der korperlichen Angst- und Stresssymptome durch
* Bewegung
* Regelmal3iger Sport
* Spaziergang
* Treppen statt Fahrstuhl, Fahrrad statt Tram
* Entspannung
* Entspannungsverfahren (Autogenes Training, Yoga,...)
* Achtsamkeitsibung (Ampel-Ubung, Kaffeebohnen)

e Gartenarbeit
* Wellness
* Musik







Verlauf Panik

10

Angst-
intensitat

0

max. 10 Min Angstkurve

Hilflosigkeit, Ohnmacht, Ausgeliefertsein, Kontrollverlust bis
hin zur unmittelbaren Todesangst.

Angstrickgang von alleine

| Angstrickgang
\ bei Vermeiden
\
\ /

\
\

Konfrontzﬁions—
beginn

Zeitverlauf




Panik — 1. Hilfe

 Atme in den Bauch! (mehr ausatmen als ein!)

* Bei Hyperventilation —Tute Uber Mund und Nase!

* Gedanken-Stopp (laut Stopp-sagen und bildlich Stoppzeichen
Vorstellen)

* Werde Aktiv!(baut Uberschissige Energie ab)

Kleine PI’OQI’ESSiVG Relaxation (Balle deine Fauste und zdhle dabei langsam von 1

bis 5. Lass los und genielle die Entspannung.)
Warmes Wasser hilft!

Erde dich!
Sprich mit jemanden / hol Hilfe! (vereinbare Notsignal)
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Rat im Studium

* Fachschaftsrat/Stura
* Vertrauensdozent_innen /Studiendekan
* feste Lerngruppen und Bezugsgruppen

* Kommilitonen: Gruppen beitreten
(Telegram, facebook)




Rat im Studium

Allgemeine Studienberatung

Studierendensekretariat

Gesundheitscoaching Andy Schonbeck

Gleichstellungsbeauftragte

Psychosoziale Beratung des StuRa ©
Quickstart

Extern:
KOWA - Plan B (Studienzweifel/-abbruch)
Studentenwerk Leipzig




Rat im Homeoffice

Kolleg_innen

e Chef_in
* Qualitatsmanagement
o IT

Dezernat Personal / Personalrat

Psychosoziale Beratung des StuRa ©




Anlaufstellen

* Hochschulsport
* Gesundheitssport

* HochschulKOLLEG (Mentalstrategien - Gelassen durchs Studium,
gewaltfreie Kommunikation, Und Du So? Podcast! - Ein Podcast fUr eure
Gesundheit)

* Und du so — Hochschulgesundheitsmanagement (Blog,
Veranstaltungen, Sport — youtube-Kanal, Podcast [2 ECTS]: digitale
Psychohygiene https://www.htwk-leipzig.de/index.php?id=25302)




Anlaufstellen Engagement

* Nachbarschaftshilfe und Altenhilfe (http://www.gemeinsam-statt-einsam-leipzig.de/)

* Ehrenamt? www.ehrenamt.sachsen.de/engagementboerse




Anlaufstellen

Nightline Mo — Fr 21— o Uhr (0341 /973 7777)
Sorgentelefon Telefon: 0800/111 0 1113,
0800/111 0 222, 0 116 123

Selbsthilfegruppe: geist:reicht http://www.geistreicht.de/

www.leipzig.de/jugend-familie-und-
soziales/gesundheit/selbsthilfe

Hausarzt

Psychotherapie

Krankenkasse

Studentenwerk Leipzig
Psychosoziale Beratung des Stura ©




Mehr von mir und mit mir

* 14-tagiger Podcast ,Ein.Blick" der
BiUrgerrecht.Akademie der Volkshochschule Leipzig
https://www.buergerrecht-akademie.de/podcast

* “gemeinsam schulter” ein Nahkurs fir Frauen mit
hauslicher Gewalterfahrung (ab April)

* Kurse Gesundheitssportzentrum
» ,Starkim Studium: Entspannt gegen den Stress"

https://www.amazon.de/Stark-Studium-Entspannt-
Stress-German/dp/1706482345

* Interesse kinftige Kurse [ workshops /VL
* Mail an: beatrix@stark-im-studium.net
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