Tipps zur studentischen Work-Life-Balance

Burn-out-Prophylaxe. Weniger Stress wollen fast alle - deswegen gleich ganz auf Job, Studium oder Familie zu
verzichten kommt aber firr die meisten nicht infrage. Wie es gelingen kann, den Umgang mit Stress zu verbessern.

VON ERIKA PICHLER

Stress haben mittlerweile alle -
doch einige kommen damit we-
sentlich besser zurecht als andere.
Woran das liegt? Neben den unter-
schiedlichen Stressfaktoren vor al-
lem an deren Wahrnehmung und
dem Umgang damit.

Laut Psychologin Gertraud
Meusburger gehort ,das Erkennen
von &dufleren und inneren Stress-
faktoren sowie das Finden einer
gesunden Work-Life-Balance“ zu
den grundlegenden vorbeugenden
Mafinahmen gegen Burn-out. Be-
einflusst wird der korperliche und
seelische  Erschopfungszustand
,mit subjektiv reduzierter Leis-
tungsfahigkeit und Depersonalisa-
tion durch persénlichkeitsbeding-
te und arbeitsbezogene Risikofak-

toren”. Sie empfiehlt, sich mit fol-
genden Themen zu befassen.

Auf der arbeitshezogenen Ebene:

P Analyse des studienbezogenen
Arbeitsverhaltens (effiziente Studi-

enorganisation und Priifungsvor-

bereitung)

P Notfalls Ansuchen um Studien-
beurlaubung, um Zeit fiir eine ldn-
gere Regeneration zu haben

Auf der personlichen Ebene:

» Hinterfragen inaddquater Leis-
tungspréamissen, die durch unsere
Gesellschaft kritiklos verinnerlicht
werden (Rankmg—Ideologlen wie
»der Beste“, ,der Schnellste")

P Kritisches Uberpriifen von Ehr-
geiz und Perfektionismus und Er-
kennen der eigenen Leistungs-
grenzen

P Aufspiiren  widerspriichlicher
Werthaltungen (Blick auf das ,We-
sentliche richten: Was ist mir
wirklich wichtig?)

P Umgehen lernen mit unange-
nehmen Gefiihlen wie Arger, Kran-
kung und Zuriickweisung und Er-
langen von Kontrolle iiber Griibe-
leien und negative Gedanken

» Hinterfragen eines starken
Drangs nach Anerkennung

Auf der sozialen Ebene:

» Aufbau sozialer Netzwerke (Be-
ziehungspflege)

P Mobilisieren informeller, mate-
rieller und sozialer Hilfe

P Setzen von Grenzen (Nein sa-
gen lernen, Prioritdten setzen)

P Aktives gesellschaftspolitisches
und studienbezogenes Engage-
ment als Moglichkeit zur Mitent-

scheidung studienbezogener In-
halte

Auf der korperlichen Ebene:

P Kontrolle des Lebensstils (Schlaf-
defizite vermeiden, regelméflige Er-
nahrung, korperliche Aktivitit, Ak-
tivierung kreativer Freizeiten)

P Erlernen von Entspannungsme-
thoden (Autogenes Training, Acht-
samkeitsiibungen, Yoga, Progres-
sive Muskelrelaxation, Qigong)
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