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PENTAplus Stresspriavention
fiir Oberstufenschiiler und Studierende

Kerstin Brusdeylins und Jorinthe Hagner

Es wird ein Tramingsprogramm vorgestellt, das das Ziel verfolgt junge Erwachsene in
threr individuellen Bewéltigungskompetenz zu stirken und stressbedingte Gesundheits-
risiken zu vermeiden. Ein besonderes Merkmal an diesem Training ist die Speziali-
sierung auf Schiilerinnen und Schiiler sowie Studierende vor wichtigen Priifungen und
deren Vorbereitung. Das Tramingsprogramm PENTAplus Stresspravention beinhaltet die
5 Module , Emotionsregulation, ,, Mentaltraming®, , Problemlosen”, ,,Zeit- und Informa-
tionsmanagement sowie ,,Soziale Unterstiitzung™. PENTAplus Stresspravention legt (im
Unterschied zu PENTAplus Priifungsvorbereitung) den Schwerpunkt auf eine
allgemeine Stresspravention und arbeitet mit Beispielen aus dem Schul- oder
Studienalltag. Das Training ist ein von der ,,Zentrale Priifstelle Pravention™ zertifizierter

Kurs, der von den Krankenkassen nach § 20 SGB V finanziell bezuschusst wird.

Einfithrung

Fiir junge Erwachsene stellen wichtige Priifungen und deren Vorbereitung haufig
groBe Belastungssituationen dar. Das Traming soll den Teilnehmern helfen, anhand dieser
Situation zu lernen, Stress einzuddmmen und gesundheitsbewusster mit ihm umzugehen.
Das dabei erworbene Wissen kann spiter auf andere Belastungssituationen iibertragen
werden und hat somit eine praventive Bedeutung. Ein giinstiger Umgang mit Stress wirkt
sich auch auf das Lern- und Arbeitsverhalten aus und soll dadurch nicht nur das
Stresserleben sondern auch die Leistungen und die Arbeitseffizienz giinstig beeinflussen
sowie Prokrastination vermeiden. Dies wiederum lasst die Belastung sinken. Zudem soll

unangemessene Priifungsangst vermieden werden.

PENTAplus Stressprivention
PENTAplus Stresspravention legt den Schwerpunkt auf eme allgemeine Stress-

pravention und arbeitet mit Beispielen aus dem Schul- oder Studienalltag (vergleiche

auch PENTAplus Priifungsvorbereitung, Brusdeylins & Hagner, 2014). Ziele sind somit
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die Stirkung der individuellen Bewiltigungskompetenz und die Vermeidung von

stressbedingten Gesundheitsrisiken.

Zielgruppe
Das Training ist konzipiert fiir Oberstufenschiiler oder Studenten, die praventiv

einen gesundheitsbewussten Umgang mit Stress erlernen wollen.

Rahmenbedingungen

Das Training beinhaltet 8 Termine mit jeweils 2 Unterrichtsstunden (90 Minuten).
Es wird eine Gruppengrof3e von 10 - 15 Teilnehmern angestrebt.

Das Training ist ein von der ,.Zentrale Priifstelle Pravention™ zertifizierter Kurs,

der von den Krankenkassen nach § 20 SGB V finanziell bezuschusst wird.

Methoden

Zu jedem Themengebiet wird den Teilnehmern zunichst ein theoretisches
Grundlagenwissen vermittelt. Im Hauptteil der Einheit werden danach die daraus
resultierenden Anwendungsmoglichkeiten anhand von konkreten Situationen, die
vorwiegend dem Schul- bzw. Studienalltag entnommen sind, aufgezeigt und in Einzel-,

Partner oder Kleingruppenarbeit eingeiibt.

Module

Die Module ,Emotionsregulation®, , Mentaltraining“, ,,Problemlésen™ werden an
jeweils zwei Terminen behandelt, die Module ,,Zeit- und Informationsmanagement®

sowie ,,Soziale Unterstiitzung“ an emem Termin (siche Tabelle 1).

1. Emotionsregulation

Stressreaktionen beobachten und beeinflussen

Die Teilnehmer erhalten (in den ersten beiden Terminen) einen Emblick in Emotions- und
Stresstheorien (Gross & Thompson, 2007), dabei wird auch die Bedeutung von
psychophysiologischen Reaktionen vermittelt. Geiibt werden (an jedem Termin)
Entspannungstechniken mit konditionierter Entspannung (Brusdeylins, 2011) und
Atemtechniken, die gut im Studien- und Schulalltag eingesetzt werden konnen. Diese
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Copingstrategien lassen sich sowohl fiir akute Stressreaktionen als auch protektiv

einsetzen (Maercker & Krampen, 2003).

Tab. 1: Die S Module der PENTAplus Stresspravention im Trainingsverlauf

Module 1-5 Termine
1. Emotionsregulation (Ubung an jedem Termin) ;:é

2. Zeit- und Informationsmanagement 3

3. Mentaltraining (Kognitive Interventionen) 4-5

4. Problemldsen (im Lernalltag) 6-7

5. Soziale Unterstiitzung 8

2. Zeit- und Informationsmanagement
Kontrollméglichkeiten iiber den Stressor ausnutzen

Dieses Modul bietet zunichst motivationspsychologisches Hintergrundwissen. Die
Teilnehmer befassen sich mit dem Umfang und dem zeitlichen Rahmen, den sie zur
Losung ihrer belastenden Situation, im konkreten Fall der Priifungsvorbereitung (Metzig
& Schuster, 2010; Knigge-Illner, 2009, 2010), aufwenden wollen und kdénnen. Dabei
werden besonders die Probleme der Prokrastination besprochen, um dann praktisch
personliche Lernpldne zu erstellen und zu evaluieren. Ferner werden auch konkrete
Hinweise zur Optimierung der Lernbedingungen und zu Gefahren des Substanz-

missbrauches gegeben.

3. Mentaltraining

Persénliche Stressverstérker kennenlernen und stressmindernde Kognitionen aufbauen
Hier werden die Emfliisse von Kognitionen auf Emotionen und Verhalten

verdeutlicht (Knigge-Illner, 2009, 2010). Es werden lern- und arbeitsrelevante personliche

Kognitionen reflektiert und hilfreiche Kognitionen (Fehm & Fydrich, 2011; Wilken,

1998) als Copingstrategien entwickelt.
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4. Problemlosen im Lernalltag
Generelles iiber die Arbeit am Stressor

Die Teilnehmer lernen zunéchst einen systematischen Problemldseprozess kennen
(Kaluza, 2011, Wagner-Link, 2010). Es werden in emem Exkurs fiir unterschiedliche
Lernstoffanforderungen ausgewéhlte Methoden der Elaborations-, Organisations- und
Wissensnutzungsstrategien (Artelt, 2011) vorgestellt. Das systematische Problemlésen
wird als {ibergeordnete Copingstrategie exemplarisch an einem Problem im Lernprozess

eingeiibt.

5. Soziale Unterstiitzung
Sich Hilfe holen

Es werden mogliche Formen der sozialen Unterstiitzung besprochen. Die
Teilnehmer machen sich ihr eigenes soziales Unterstiitzungssystem bewusst. Sie lernen
verschiedene Verhaltensstile kennen und iiben das selbstsichere Aufstellen von

Forderungen em.

Ausblick

Mittlerweile besteht ein fundierter Forschungsbestand zu Bewiéltigungsstrategien,
Lernstrategien und Priiffungsangst. Gleichzeitig sind Angebote an psychologischer
Wissensvermittlung und Gruppentrainings zu Priifungsvorbereitung kaum zu finden. Das
PENTAplus-Gruppentraining begleitet Lernende vor Priifungen und vermittelt das dazu

ndtige empirische Wissen.
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