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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,
endlich gibt es einen praxisorientierten Ratgeber speziell für alle, die sich mutig 

dazu entschlossen haben, neben ihrem Beruf einen Fernlehrgang oder ein Fernstu-
dium zu absolvieren! Mit der wichtigen Entscheidung, sich weiterzuqualifizieren 
und in Ihre berufliche Zukunft zu investieren, befinden Sie sich zunehmend in 
guter Gesellschaft, denn laut Fernunterrichtsstatistik 2013 absolvieren in Deutsch-
land bereits mehr als 410.000 sogenannte „Distance Learner“ einen staatlich zu-
gelassenen Fernlehrgang oder Fernstudiengang (vgl. Forum Distance E-Learning, 
2014) und deren Zahl steigt stetig. Teilnehmer von Fernlehrgängen und Fernstu-
diengängen sind besonderen Belastungssituationen ausgesetzt, da sie ihren Beruf, 
ihr Fernstudium und ihre Familie beziehungsweise ihre Partnerschaft zeitlich mit-
einander vereinen müssen. Diese Mehrfachbelastung kann zu Stress, Überforde-
rung und Lernproblemen und sogar zum Burn-out führen. Das muss nicht sein! 
Aus diesem Grund sollen im vorliegenden Buch die beiden zentralen Fragen be-
antwortet werden:

•	 Warum kann ein Fernstudium zu einem gesundheitlichen Problem werden?
•	 Welche wirkungsvollen Möglichkeiten der Stressbewältigung gibt es?

Sowohl Fernstudierende als auch Angehörige und Lehrende werden über die spe-
zifischen Mehrfachbelastungen und den damit verbundenen Stress informiert und 
erhalten praktische Hilfestellungen. Die verschiedenen Stressoren mit ihren typi-
schen Kennzeichen und Warnsignalen werden dabei anhand von konkreten Fall-
beispielen illustriert. Das Buch liefert wichtige Tipps bei der „stressfreieren“ Be-
wältigung Ihres Fernlehrgangs oder Fernstudiums und zeigt wie auch das soziale 
Umfeld für die spezifischen Belastungen sensibilisiert und miteinbezogen werden 
kann. Es unterstützt Sie dabei, …
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•	 Ihr persönliches Verhalten unter Druck reflektieren zu können,
•	 Ihre Verhaltensweisen und Emotionen während des Stressvorgangs wahrzuneh-

men und zu verstehen,
•	 kurzfristig Wege zu finden, wie Sie dem Stress im Fernstudium entfliehen kön-

nen und
•	 langfristig mit Stresssituationen bewusster umzugehen.

Zudem finden Sie Übungen, die nicht nur das individuelle Meistern von schwie-
rigen Situationen in den Mittelpunkt stellen, sondern Ihnen auch zeigen, wie Sie 
Ihr soziales Umfeld einbeziehen und dabei Stressmanagement sofort in Ihren All-
tag einbinden können. Kurz: Es hilft Ihnen, Ihren Alltag ruhig und entspannt zu 
organisieren.

Hinweis: Werden Personenbezeichnungen aus Gründen der besseren Lesbarkeit 
lediglich in der männlichen oder weiblichen Form verwendet, so schließt dies das 
jeweils andere Geschlecht mit ein.

Wir wünschen Ihnen eine stressfreie und eine angenehme Lektüre!

Bremen, 12.05.2015� Viviane Scherenberg 
� Petra Buchwald
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1

Einleitung 1

Benjamin Franklin sagte einst: „Eine Investition in Wissen bringt immer noch die 
besten Zinsen.“ Ein Zitat, das gerade in unserer dynamischen Welt immer mehr 
an Aktualität gewinnt, denn die wertvollen Erfahrungen, Fähigkeiten und Begeg-
nungen, die Sie während Ihres Fernstudiums sammeln werden, kann Ihnen keiner 
mehr nehmen. Ein wertvoller Schatz, den Sie für Ihr ganzes Leben Ihr eigen nen-
nen können. Wir gratulieren Ihnen zu dieser sinnvollen Entscheidung, mehr aus 
Ihrem Leben machen zu wollen und in Ihre eigene Zukunft zu investieren. Bevor 
Sie die Früchte Ihres Fernstudiums ernten können, gilt es den spezifischen Heraus-
forderungen, die ein nebenberufliches Fernstudium mit sich bringt, zu begegnen, 
denn Beruf, Familie und Fernstudium unter einen Hut zu bekommen ist nicht im-
mer einfach und führt häufig zu Stress. Dieser Ratgeber soll Ihnen dabei helfen, 
Stress und Stressreaktionen Ihres Körpers besser zu verstehen, stressreichen Situa-
tionen während Ihres Fernstudiums vorzubeugen und sie zu bewältigen.

Hierzu möchten wir wie folgt vorgehen: Im Kap. 1 bieten wir Ihnen zunächst 
einen Einblick in die Besonderheiten eines Fernstudiums und im Kap. 2 eine theo-
retische Einführung in das Thema Stress und damit in die Zusammenhänge zwi-
schen wahrgenommenen Belastungen und Stress. Anschließend werden im Kap. 3 
Strategien zur Stressbewältigung thematisiert und Sie erhalten konkrete Tipps wie 

In diesem Kapitel lernen Sie, …
•	 welches Anliegen mit dem Praxisratgeber verfolgt wird,
•	 welchen Nutzen Sie daraus ziehen können,
•	 wie der Ratgeber aufgebaut ist und
•	 wie Sie bei der Bearbeitung vorgehen sollten, um für sich den größt-

möglichen Nutzen zu ziehen.

© Springer Fachmedien Wiesbaden 2016
V. Scherenberg, P. Buchwald, Stressmanagement im Fernstudium,
DOI 10.1007/978-3-658-09607-6_1
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Sie akuten Stress bewältigen können. Im Kap. 4 erfahren Sie, wie Sie Stress in 
Zukunft langfristig vorbeugen können. Das Kap. 5 schließt mit einem Fazit und 
einem Appell gegen Stress und für Ihre persönliche Gesundheit ab. Nach jedem 
Kapitel können Sie anhand eines Handlungsplans Ihr persönliches Training bei-
spielsweise für den Zeitraum einer Woche zusammenstellen und versuchen, das 
Erlernte in die Praxis umzusetzen. Stressmanagement bedeutet nicht, dass Sie von 
heute auf morgen weniger Stress empfinden. Vielmehr müssen Sie sich mit neuen 
Handlungsmöglichkeiten auseinandersetzen und dabei alte eingefahrene Gewohn-
heiten ablegen – das fällt nicht immer leicht. Daher noch ein paar Hinweise zur 
Vorgehensweise.

Wie Sie am besten von diesem Ratgeber profitieren
Damit Sie den größtmöglichen Nutzen aus diesem Praxisratgeber ziehen und die 
negativen Begleiterscheinungen von Stress minimieren können, sollten Sie Fol-
gendes beachten: Lassen Sie sich auf die Inhalte des Ratgebers ein, gehen Sie 
schrittweise vor und seien Sie mit sich und Ihrer sozialen Umwelt geduldig. Wir 
brauchen alle etwas Zeit, um festgefahrene Einstellungen und Gewohnheiten um-
zustellen. Daher werden wir immer wieder praxisorientierte Alltagsbeispiele zur 
Selbstreflexion aufgreifen, um Ihnen zu verdeutlichen, dass Stress nicht erst bei 
extremen Ereignissen zustande kommt, wie zum Beispiel bei Mobbing oder in 
Prüfungsphasen, sondern Tag für Tag auf uns einwirkt. Wir möchten Ihnen Stra-
tegien der Stressbewältigung aufzeigen, und zwar nicht nur solche, die Sie allein 
ausführen, sondern auch Varianten der partnerschaftlichen und kollegialen Stress-
bewältigung.

Auch ist dieses Buch kein Wundermittel, sondern Mittel zum Zweck, um Ihre 
persönliche Lebensqualität zu steigern. Sie als Leser dieses Buches sind so indi-
viduell, einzigartig und vielschichtig, wie Ihre Stresssituationen und -reaktionen. 
Aus diesem Grund werden Sie an vielen Stellen des Buches aufgefordert, Übungen 
zu machen, um Ihr eigenes Verhalten zu reflektieren und kritisch zu hinterfragen. 
Nur so ist es möglich, dass Sie auf der Basis Ihrer persönlichen Übungsergeb-
nisse und vielen praxisorientierten Tipps und Handlungshilfen Ihre individuelle 
Erfolgsstrategie entwickeln können. Sehen Sie den vorliegenden Praxisratgeber 
daher als eine Art Warenkorb, in dem Sie das einkaufen, was Sie ganz persönlich 
benötigen.

Als Buch-Seminarteilnehmer können Sie profitieren und aktiv mitmachen. 
Daher möchten wir Sie ausdrücklich ermutigen, die Übungen gewissenhaft durch-
zuführen. Folgen Sie dieser Einladung, so werden Sie mit der Zeit eine völlig neue 
Sichtweise auf Stress entwickeln. In welcher Geschwindigkeit Sie dabei vorge-
hen, ist nicht von Bedeutung. Finden Sie Ihren individuellen Rhythmus und seien 



31  Einleitung

Sie geduldig mit sich. Lassen Sie sich in kleinen Schritten inspirieren und bearbei-
ten Sie die einzelnen Abschnitte in kleinen „Dosierungen“, um diese nach und 
nach in die Praxis umsetzen zu können. Denn festverankerte Gewohnheiten und 
eingefahrene Gedankenmuster verändern sich erst langsam. Dabei können Sie den 
Praxisratgeber immer wieder zur Hand nehmen, einzelne Aspekte bearbeiten und 
durch Wiederholung verinnerlichen.

Noch ein wichtiger Hinweis  Dieses Buch kann weder eine Therapie noch eine 
psychologische Beratung ersetzen! Auch liegt Ihnen mit diesem Buch keine wis-
senschaftliche Literatur vor. Vielmehr halten Sie einen Praxisratgeber in der Hand, 
der Ihnen konkrete Hilfestellungen und Tipps gibt, um Ihr Fernstudium möglichst 
stressarm, gesund und erfolgreich zu bewältigen.
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2.1 � Was sind die Besonderheiten eines Fernstudiums?

Ohne Zweifel, ein nebenberufliches Fernstudium ist nicht mit einem klassischen 
Präsenzstudium zu vergleichen. Bilden Sie sich nebenberuflich weiter, dann 
durchlaufen Sie während Ihrer Studienzeit mitunter einige emotionale Höhen und 
Tiefen. Wir möchten Sie zu Beginn dieses Buches bewusst für die Vorteile und 
Herausforderungen sensibilisieren, die ein solches Fernstudium mit sich bringt. 
Ziel soll es natürlich auch sein, dass Sie gerade die bestehenden Vorteile eines 
Fernstudiums erkennen und ermutigt werden, es durchzuführen. Der Blick auf die 
anstehenden Herausforderungen soll Sie darauf vorbereiten, dass Sie Ihre neue Si-
tuation realistisch einschätzen können und erkennen, dass Sie mit dieser Situation 
nicht allein sind.

Dies verdeutlicht allein schon Abb. 2.1 mit den stetig steigenden Teilnehmer-
zahlen an nebenberuflich Aktiven, den sogenannten „Distance-Learnern“ (Fern-
studierende und Teilnehmer von Fernlehrgängen). Wie Sie sehen, gibt es keine 
wesentlichen Merkmale hinsichtlich des Alters. Auch wenn die Mehrheit Fern-
studierender zwischen 21 und 35 Jahre (54 %) alt sind, nutzen die über 40-Jähri-
gen (31 %) Fernstudienangebote, um sich für neue berufliche Herausforderungen 
weiterführend zu qualifizieren oder ihren beruflichen Traum zu verwirklichen (vgl. 
Forum DistancE-Learning 2014). Unabhängig davon wie jung oder alt Sie sind 
oder welche persönlichen Ziele Sie mit Ihrem berufsbegleitenden Fernstudium 
verfolgen: Sie befinden sich in guter Gesellschaft.

Damit verbunden ist die Tatsache, dass aufgrund der technologischen Entwick-
lung die Lehre in einem Fernstudium immer professioneller wird. Regelmäßige 
Online-Vorträge in virtuellen Klassenräumen, Lehr-Videos oder E-Bibliotheken, 

In diesem Kapitel lernen Sie, …
•	 was die auslösenden Stressoren eines Fernstudiums sein „können“,
•	 was unter Stress verstanden wird und wie Stress überhaupt entsteht,
•	 wie wir auf Stress reagieren und wann Stress zu gesundheitlichen 

Beeinträchtigungen führen kann und
•	 warum Stress durchaus auch positive Seiten haben kann.
Zudem haben Sie die Gelegenheit zu reflektieren, …
•	 wie sich Stress bei Ihnen persönlich bemerkbar macht und
•	 wie Ihr individuelles Stressprofil aussieht und was Sie dem Stress ent-

gegensetzen können.


