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Antworten auf folgende Fragen o

Welche Stressreaktionen gibt es?
Wie kann ich akuten Stressreaktionen begegnen?

Wie kann ich meinen Stress langfristig ,,managen“?
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o [...] Stressempfinden ist subjektiv. “

(Rusch, 2019, S. 6)
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Stressreaktionen “°
[ Er]t]éhte ] [ Denkblockaden ] Angst
Unzufriedenheit Herzfrequenz
Soziale Isolation [ Riickenschmerzen ]

[ Tunnelblick ]

[ Herzbeschwerden ]

Flucht- oder :
_ Kampfimpuls Depression
Kognitive Wut
Fokussierung Selbstschadigendes
[ Schnelle & ] Verhalten
Nervositit flache Atmung [ Migrane ]
Gedéchtnis- und
Gesteigerte Unachtsamkeit, Konzentrations-
[ Leistungsfahigkeit ] Hastigkeit schwierigkeiten
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langfristig (Orosz,2019,5. 45.48) ook

kurzfristig
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Akuten Stressreaktion(en) begegnen

> Atemubungen

» Progressive Muskelentspannung
> Starke Reize fur die Sinne

> Bewegung

Sommersemester

(Techniker Krankenkasse, 2024) 2024



Stress langfristig ,,managen*

Realistische Ziele
» Drei-Dinge-Liste

Gesunde Abgrenzung
> Pausen einhalten
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Stress langfristig ,,managen'

Selbstfiirsorge im Alltag verankern

» Soziale Kontakte
Energiequellen nutzen

Hilfe suchen

> Positive Momente

5-Minuten-Freude
3 positive Gedanken morgens/abends

(]
> Rituale zur Orientierung und Distanzierung
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Selbstversuch

Notieren Sie sich eine Sache, die Sie in den ndchsten Tagen
bewusst ausprobieren wollen.
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Angebote der Universitatsbibliothek

Homepage der UB > Kurse und Tutorials > Wissenschaftliches Schreiben

https://www.uni-bamberg.de/ub/einfuehrungen-kurse/wissenschaftliches-schreiben/

Workshops im Sommersemester 2024
Mittwoch, der 17.07.24, 13 Uhr: Lesestrategien flir das Studium
Mittwoch, der 24.07.24, 13 Uhr: Verstindlich schreiben

Veranstaltungsort: Zoom
Dauer: 60 Minuten

Kontakt: schreibberatung.ub@uni-bamberg.de
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https://www.uni-bamberg.de/ub/einfuehrungen-kurse/wissenschaftliches-schreiben/
mailto:schreibberatung.ub@uni-bamberg.de

Vielen Dank fiir lhre
Aufmerksambkeit!

Nachste Folge ,,Bib um 12“ am 26.06.2024

Berge, Frosche und Tomate — Oder wie man mit kleinen
Tricks mehr aus seiner Zeit macht
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