L A

Titus-2-Frauenseminar 2014 © B. Fischer, Berlin

Zielsetzung, Stress von - Frau

Frau'~
1 Zielsetzung

Wer nicht weil3, wohin er gehen will, darf sich nicht wundern, wenn er ganz woanders ankommt.*
Josua 1,8 und Philipper 3,14

Um etwas im Leben zu erreichen sind Ziele sehr wichtig.

Eine Langzeitstudie mit Harvard Studenten (Befragung kurz vor Studienabschluss und nach 20 Jah-
ren),? die nach Lebenszielen befragt wurden ergab eine Korrelation zwischen konkreten Zielen und
dem, was im Leben erreicht wird:

3% der Studenten hatten schriftlich formulierte Ziele und wurden finanziell unabhéngig; 12% der
Studenten hatten allgemein formulierte Lebensziele und bekamen ein komfortables Leben, aber
25% der Studenten hatten keine Ziele und wurden spéater abhéngig von finanzieller Unterstiitzung.
Ein Ziel ist konkret, terminiert und nachprufbar.

1.1 Wie organisiert man seinen Alltag?

1. Uberblick Uber die Aufgabenbereiche meines Lebens bekommen: Familie (Zeit fur Ehe und
Zeit fur Kinder einplanen); Arbeit oder Schule/Ausbildung/Studium; personliche Bedirfnisse
(wofir will ich noch Zeit haben? z.B. Buch lesen, Freunden schreiben oder telefonieren...);
Haushalt (putzen, kochen, waschen, Garten/Balkon); Finanzen; geistliches Leben; Zeit fir
Freunde und Bekannte; Kérperliche Fitness usw.

2. Prioritaten setzen - Was ist wie wichtig? (Hinweis: Nicht alles ist immer gleich wichtig!)

3. Ziele in den verschiedenen Bereichen setzen ... lass dir helfen!

4. Bete regelmaliig flr die verschiedenen Verantwortungsbereiche. Schaffe einen Raum, um vor
Gott Uber deine Lebensqualitat nachzudenken. Bitte Gott um Weisheit und kluge Ratgeber.

5. Wichtige Hilfsmittel der Terminverwaltung kennen und nutzen: Kalender, To-Do-Liste, Out-
look, Handy. Das oberste Gebot ist dabei, dass Termine sofort eingetragen werden mdiissen!
Aufschreiben und regelmaRig To-Do-Liste anschauen!

6. Zeitplan fur die Woche und den jeweiligen Arbeitstag erstellen.

o Je mehr Zeit in die Planung des Tages oder der Wochen investiert wird, desto weniger
Zeit wird fur die Durchfihrung benétigt. 8 Minuten Planung bringen eine Stunde Zeit-
Gewinn.

o To-do-Liste erstellen: Was muss alles in der ndchsten Woche erledigt werden? Aufgaben,
die am wichtigsten sind, bekommen ein A und Aufgaben, die noch Zeit haben, ein B.

o Tagesplan fir den nachsten Arbeitstag mit Zeitangaben schreiben: Wenn man noch nicht
weilt, wie lange die Tatigkeit braucht, dann lohnt es sich, die Zeit daflr zu stoppen. Plane
Pufferzeiten ein, indem du nur 60% der Zeit verplanst, da man immer wieder gestort wird.
Tagesplane enthalten nur das, was an diesem Tag erledigt werden kann.

o Streiche die erledigten Dinge von deinem Tagesplan und tbertrage die unerledigten Auf-
gaben auf den nachsten Tag.

o Achte darauf, wann du am leistungsfahigsten bist. Nach einer Stunde lernen sollte man
10 Minuten Pause einplanen (Bewegung, Sauerstoffzufuhr...). Erledige Telefonate oder
E-Mail Post in der Zeit, wenn du nicht so leistungsfahig bist.

7. Motivation: Kognitive, emotionale, motivationale, und aktionale Prozesse werden durch sub-
jektive Uberzeugungen gesteuert. Dazu gehoren

! Robert F. Mager nach http://www.seniorweb.ch/files/Abenteuer_Lernen.pdf
* Donders, 2003.
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e Handlungs-Ergebnis-Erwartungen (z.B. ich kann die Menge dafur lernen),

e Kompetenziiberzeugung (das Ergebnis des Lernens ist abhéngig von Person z.B. Ich fiihle
mich kompetent, dies zu lernen )

o Selbstwirksamkeitserwartungen (subjektive Gewissheit, schwierige Anforderungssituationen
auf Grund eigener Kompetenz bewaltigen zu kénnen)

e Konsequenzerwartung (bestimmte Resultate brauchen notwendiges Verhalten: z.B. du musst
Fachwissen fir die Prufung erwerben).

Hat man diese Erwartungen, ist man motivierter. Man kann sich auch durch Belohnung motivie-

ren: z.B. Belohnung mit einer SuBigkeit, wenn man zwei Stunden gelernt hat. Achte auch da-

rauf, 20% am Tag mit Dingen verbringen, die Spaf’ machen.

8. Fasse die Zeitdiebe! Es gibt Tatigkeiten, die unnotig Zeit fressen (Fernseher, Internet, Compu-
terspiele, Bucher usw.). Manchmal hilft es, eine Woche lang aufzuschreiben, womit man Zeit
verbracht hat und wie lang die Tatigkeit dauerte.

9. Sind Fluchttendenzen bei unangenehmen Tétigkeiten vorhanden? Schiebst du gerne zeitinten-
sive und schwierige Sachen vor dir her?

10. Fur effektives Arbeiten ist eine gute Ordnung unerlasslich.

11. Delegation: Gibt es Aufgaben, die andere fur dich erledigen kdnnen, damit du mehr Zeit fur die
wichtigen Dinge hast?

12. Reduktion der Anforderungen: Unngtige Dinge streichen. Kannst du Nein sagen, wenn ande-
re dich um etwas bitten, du aber wirklich keine Zeit mehr hast?

13. Beginne den Tag positiv. Plane Zeit fur das Gebet ein, achte darauf ausgeschlafen zu sein, habe
Zeit fur ein gutes Frihstiick und hetze nicht zur Schule/Arbeit/Uni.

2 Stress

Die Definition von Stress: Psychologischer Stress bezieht sich auf eine Beziehung mit der Umwelt,

die vom Individuum im Hinblick auf sein Wohlergehen bewertet wird, aber zugleich Anforderun-

gen an das Individuum stellt, die dessen Bewéltigungsmoglichkeiten beanspruchen oder Uberfor-

dern.* (Lazarus & Folkman, 1986)

Bewaltigungsversuche werden als Coping bezeichnet.

Zu Coping gehdren Problemlésungen (ich bitte gerne Leute um Rat) und Emotionsregulation

(wie konnen die damit verbundenen Angste bewaltigt werden?).

Zuerst werden die Auseinandersetzungen der Person mit ihrer Umwelt bewertet (irrelevant, positiv

oder stressrelevant). Dann wird dartiber nachgedacht, ob die Situation aus eigener Kraft bewaltigt

werden kann.

1. Ob die Situation als Stress oder Angst erlebt wird, hangt von Situationsmerkmalen: Grad der
Bekanntheit, Kontrollierbarkeit, Vorhersagbarkeit und der Transparenz ab.

2. Auch die Mentalitat spielt bei der Stressbewaéltigung eine Rolle:

Melancholiker/ Depressive Optimisten
e Schreiben sich selbst Verantwortung fiir | ¢ Schreiben negative Ereignisse den &ulie-
negative Ereignisse zu (internal) ren Umstdnden und nicht sich selbst zu
e Positive Ereignisse werden auf duBere (external)
Umsténde zurlickgefthrt (external) e Bei positiven E. werden stabile und glo-
e Negative E. werden durch stabile Fakto- bale Ursachen gewahlt
ren erklart z.B. ich bin unbegabt (zeitli- | ¢ Negative E. werden durch variable Fakto-
che Dauer des Faktors) ren erklart z.B. ich hab zu wenig gelernt

Es gibt funktionale und dysfunktionale Perfektionisten.

Funktionale Perfektionisten sind Menschen, die richtig gut sein wollen, aber keine Angst davor
haben, Fehler zu machen. Sie kénnen den Erfolg ihres Handelns auch geniellen und achten auf ihre
Bedurfnisse.
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Dysfunktionale Perfektionisten haben hohe Standards und dabei Angst, Fehler zu machen. Sie
zweifeln an ihrer Leistungsfahigkeit und flrchten, den Erwartungen anderer nicht gerecht zu wer-
den. Sie haben oft das Gefuhl, dass andere Menschen sie nicht mehr mdgen oder respektieren, wenn
ihnen etwas nicht gelingt. Denn sie gehen wie selbstverstandlich davon aus, dass sie als Person nur
nach ihren Leistungen beurteilt werden.®

2.1 Personlichkeitsmerkmale und Haltungen spielen in der Stressbewidiltigung

auch eine Rolle

Positive Erwartungshaltungen,
Positiver Selbstwert

Hardiness: Personlichkeitsfaktor, der Menschen trotz grofer Belastungen und
kritischer Lebensereignisse vor Krankheit zu schiitzen vermag. Dazu gehdren drei
Komponenten:

e Positive Erwartungshaltungen wirken einer
pessimistischen E. entgegen und puffern
negative emotionale Reaktionen ab!

e Reduzieren Erregung

o Erhohen die seelische und korperliche Wi-
derstandskraft

e Sind stédrker aufgabenorientiert

e Unterstitzen aktive, problemorientierte
Bewaltigungsstrategien

o Positiver Selbstwert: Positive Bewertung
der eigenen Anstrengung, selbstwertdienli-
che und motivationsfordernde Attributionen
(Ursachenzuschreibungen)

o Selbstwirksamkeit: subjektive Gewissheit,
neue oder schwierige Anforderungssituati-
onen auf Grund eigener Kompetenz bewal-
tigen zu kénnen.

e  Commitment (Engagement und Selbstverpflichtung):
Damit ist das Bestreben einer Person gemeint, sich selbst mit allem, was sie
tut oder was ihr begegnet, zu identifizieren und dafir zu engagieren. C. ist
das Gegenteil von Passivitat und Vermeidungsverhalten und bedeutet Neu-
gier auf das Leben und eine hohe Motivation, etwas zu bewerkstelligen und
zu verwirklichen.

e Control (Kontrolle):
Damit ist das Gegenteil von Hilflosigkeit gemeint. Personen mit hoher Kon-
trolle glauben, Einfluss auf den Lauf der Ereignisse ihrer Erfahrung
nehmen zu koénnen. Sie erleben Ereignisse nicht als etwas Fremdes, sie
Uberwiltigendes, weil sie sehen, dass ihnen verschiedene Méglichkeiten der
Reaktion und Entscheidung zur Verfiigung stehen.

e Challenge (Herausforderung):
Meint schliel8lich, dass Veranderungen nicht als Bedrohung, sondern als po-
sitive Chance wahrgenommen werden. Wandel und Veranderung gehdren
fur solche Menschen zum Leben, und sie sehen darin eher eine Gelegenheit
fur neue Erfahrungen und Anreiz zu weiterem Wachstum denn eine Bedro-
hung ihrer Sicherheit und Stabilitat. Schwierigkeiten werden dabei als Anlass
genommen, daraus zu lernen.

Gebet, Gottesfurcht hat einen positiven Einfluss auf Stressbewéltigung. Werden Sorgen abgege-
ben, kann die Person unbekiimmert in die Zukunft blicken (Spr 31,25) und fiirchtet keinerlei Schre-

cken (1Petr 3,6).

3 Zur Vertiefung

e Schreibe Ziele zu den Aufgabenbereichen (Beruf, Familie...) und bespreche sie mit einer Per-

son deines Vertrauens.

Bete fiir deine Ziele!
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