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How to study: Stressbewaltigung und
Lernstrategien

How to study: Stressbewaltigung und Lernstrategien | Dr. Janine Wirkner
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Psychohygiene

Psychohygiene (wpuxn psyche ,Hauch’, ,.Seele’, ,Gemut’

sowie vyieivn] [Téxvn] hygieiné [téchne] ,der Gesundheit dienende
[Kunst]®, abgeleitet von vyicia hygieia ,,Gesundheit®),

auch psychische Hygiene genannt,

ist die Lehre vom Schutz und dem Erlangen
der psychischen Gesundheit.
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Herausforderungen im Studium

= Tagesstruktur n
N

= Prokrastination
» Menge an Lernstoff

How to study: Stressbewaltigung und Lernstrategien | Dr. Janine Wirkner



ST,
,1-‘?,"3 o

C(z eeeeee fiir UNIVERSITAT GREIFSWALD
ZPP Psychologische Whcean larkt Qait 11ER
Psychotherapie Wissen lockt. Seit 1456

» Soziale Angst
» Angst vor Prlifungssituationen

» Sorge, keinen Anschluss zu finden,
ausgeschlossen zu werden

= Selbstzweifel
= Finsamkeit
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Psychische Probleme — Kein Einzelfall!

69,8% 28,1% 2,1%

) . . . . _
Waren Sie schon einmal in Ihrem Leben in Nein v Keine Angabe n=t137
psychiatrischer oder psychotherapeutischer md=1
Behandlung? $=0,5
1 2 3
, 32,9% 21%  13%  182% 14,9%
'Bestehen aktuell psychische Probleme oder Gar nicht — v T I - vélig n=1137
besteht der Wunsch nach einer ' ' ' (a6
psychotherapeutischen Behandlung? s=1,5
1 2 3 4 5
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Tagesstruktur

Feste Zeiten planen + Puffer

Balance beachten
(Angenehme Aktivitaten vs. Pflichten, Lernen)

Schiaf, Ernahrung, Bewegung
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Prokrastination G
Perfektionismus

Mit hohen Anspriichen selbstbestimmt leben

Christine Altstotter-Gleich « Fay C. M. Geisler

= Ursachen klar machen
= Unklare Zieldefinition?
= Perfektionismus?

» Aufmerksamkeit (Ablenkung!)
» Kurz-, mittel- und langfristige Belohnung
= Werte

BALANCE ratgeber
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SIPRESS

“Thank goodness you're here—I can't accomplish
anything unless I have a deadline.”
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Deep Work

Darunter sind professionelle, anspruchsvolle Aufgaben zu verstehen, die einen
Zustand der ablenkungsfreien Konzentration erfordern. Darin gehen Sie den
Tatigkeiten so nach, dass Sie |hr vollstandiges intellektuelles Potenzial ausschopfen.
Diese Anstrengungen schaffen Mehrwert, verbessern lhre Konzentrationsfahigkeiten

und lassen sich nicht ohne weiteres reproduzieren.

Shallow Work

DEEP
WORK

Demgegenuber steht Shallow Work, also Aufgaben, die wenig herausfordernd sind
und sich nebenbei ausfuhren lassen: Schnell in die Mailbox klicken, Nachrichten

uberfliegen und weiterleiten. Sie schaffen keinen nennenswerten Mehrwert und

RULES FOR FOCUSED SUCCESS
IN A DISTRACTED WORLD lassen sich leicht reproduzieren. Mehrere solcher leichten Tatigkeiten lassen sich
Cal NCWPOI't zumeist miteinander kombinieren, etwa den Drucker mit Papier zu befullen, wahrend

ein Update lhrer Software lauft.
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DEEP
WORK

RULES FOR FOCUSED SUCCESS
IN A DISTRACTED WORLD
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Abschotten
» Keine E-Mails und Social Media
checken, kein Handy (z.B.
Flugmodus)
= Storungsfreie Umgebung
(,Kontextkonditionierung®)
Zeitcluster, Routinen, Arbeitsblocke
Konzentrationsfahigkeit starken durch
Deadlines (fruher setzen), Langeweile
aushalten
Priorisierung (Gewichtung der Aufgaben)
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(== Deep work

Digital detox
Schreibtisch aufraumen
Regelmalige Pausen
Gesund leben

WORK Entspannung lernen

RULES FOR FOCUSED SUCCESS
IN A DISTRACTED WORLD

Cal Newport
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@ POMODORO-TECHNIK - EINFACH ERKLART |- konzentriert arbeiten

|
Wihlen Sie EINE Aufgabe aus, Pause
1 die Sie erledigen wollen. o
Notieren Sie sich kurz (!), was dafur L. Konzentriert arbeiten
2 getan werden muss. '
K% Pause
3 Stellen Sie sich den Wecker auf 25 Minuten, l
und legen Sie los. - 2 Konzentriert arbeiten
Sobald der Wecker klingelt, haken Sie ab, £y Pause
4 was Sie alles erledigt haben. v B |
Machen Sie eine Pause von 5 Minuten. - '3 Konzentriert arbeiten
o Dieses Intervall wird ,Pomidori” genannt. '
4
Wiederholen Sie die Schritte 1 bis 5. Nach | @ Pause Dauer insgesamt: 2:25 Stunden
6 4 Pomidori machen Sie Pause fur 30 Minuten.
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Wunsch Ergebnis Hindernis Plan
WISH OUTCOME OBSTACLE PLAN

https://woopmylife.org/de/practice
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» Meditation
» Bewegung (z.B. Yoga, Tai Chi)
* Im Alltag

How to study: Stressbewaltigung und Lernstrategien | Dr. Janine Wirkner



Zentrum fiir U NIVERSITAT G REIFSWALD ,ﬁ‘ ng

Psychotherapie n lockt b6 % \,}..u 3:*

Hilfsangebote

» Studierendenwerk htips://www.stw-greifswald.de/soziales-
beratung/psychologische-beratung/

= /PP https://zpp.uni-
greifswald.de/psychotherapie/informationen-fuer-unsere-
patientinnen/

= hitps://psychologie.uni-greifswald.de/gemeinsam/

—\

Gemeinsam fur
psychische Gesundheit
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