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Hamburg (ots) - Mt dem Start des Wntersenesters beginnt fir die Studi erenden in Deutschl and
wi eder der Stress durch Referate, Hausarbeiten und Prufungen. Drei Viertel der Studierenden
in Deutschland fihlen sich |aut einer aktuellen Forsa-Unfrage imAuftrag der Techni ker
Krankenkasse (TK) durch die Uni gestresst. Dabei gibt es nach den Angaben des TK-
Gesundhei t sexperten Gerhard Mahltig einfache Tricks und Kniffe, um besser mt Prifungsstress
und Lei stungsdruck in der Uni klarzukomen: "Effektive Lern- und Arbeitstechniken,
Gedéacht ni sarbeit, Zeitmanagenent und natirlich Entspannungstraining sind nur einige davon."

"Zunéchst ist es wichtig, die eigene Arbeitsweise und Zeitplanung ndher unter die Lupe zu
nehnen", rat Mahltig. So steht am Anfang di e Sel bstanal yse - am besten schriftlich: We vie
Zeit geht fur welche Dinge drauf? Anhand di eser Aufzeichnungen | &asst sich herausfinden, wo die
personlichen "Zeitfresser" stecken, zum Bei spiel unnétige Unterbrechungen, Tel efonate

fehl ende Prioritatenpl anung, ein unordentlicher Schreibtisch. Eine Checkliste hilft, die Zeit
besser in den Giff zu bekommen. Mahltig: "Dabei ist es wichtig, konsequent zu

kontrollieren, ob man di e gesteckten Ziele auch erreicht."

Hilfreich sei es neistens, wenn die Studierenden sich auf einem Zettel eine Liste nmit

errei chbaren Zielen fir den jeweiligen Tag, die Wche, oder den Mnat erstellen. "Dadurch
merke ich schon frih, wenn ich zeitlich i mRickstand bin und kann mich rechtzeitig darauf
einstellen", so der TK-Gesundheitsexperte. Aullerdem sei es hilfreich, bei den Zielen klare
Prioritaten festzul egen, wel che Aufgaben w chtig und wel che auch dringend sind. Bei der
Zei t pl anung komme es auf konkrete, realistische Ziele an. Mahltig: "Dabei sollte jeder einen
verninftigen Zeitpuffer nicht vergessen, danmt nicht kleine Verzdgerungen den gesanten

Zei tpl an geféahrden." G 6Rere Projekte sollten imer in Uberschaubare und zu bewdl ti gende
Et appenzi el e eingeteilt werden. "Dadurch habe ich di e Aufgaben schon ein wenig gegliedert
und bei jeder Etappe habe ich ein Erfolgserlebnis, das mch notiviert." Checklisten hatten
ei ne ahnlich notivierende Wrkung. d eichzeitig sorge die Liste dafir, dass kei ne Aufgabe
ver gessen wrd.

Bei den Arbeitszeiten sollten Studi erende auch auf die ei genen Nei gungen achten. Mhltig:
"Es gi bt Morgen- und Nacht nenschen. Fir besonders anspruchsvol | e Auf gaben nutzt jeder am
besten di e eigenen Leistungshochs.” In sol chen Phasen sei es sinnvoll, sich nicht abl enken
oder stodren zu | assen und Tel ef onat e konsequent abzubl ocken. Auch ein sinnvoll organisierter
und ordentlicher Arbeitsplatz spare héufig kostbare Arbeitszeit.

Weitere Informati onen zum Thenma Zei t managenment und Stressbewdl tigung bietet die Broschire "Der
Stress", die kostenlos bei der TK erhaltlich und unter ww.tk-online.de herunterzul aden ist.
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