So hat Schulstress keine Chance

Altdorf: Team Connex AG veranstaltet Zeitmanagement-Seminar fu

Von unserer Mitarbeiterin
Janina Dinkelaker

Auch Jugendliche sind immer ofter im
Stress: Besonders die Zeit vor den
Ferien, wenn sich Klassenarbeiten
haufen, reicht hinten und vorne nicht
aus. Im Rahmen der Boblinger Ge-
sundheits- und Sportwochen lud die
Team Connex AG Jugendliche ein,
»Meister ihrer Zeit“ zu werden.

In einem Workshop erklart Trainerin
Kerstin Goldschmidt die Grundlagen und
Methoden des Zeitmanagements. Die Frage,
was das mit Gesundheit zu tun hat, kann
Workshop-Teilnehmerin Maja Herzmansky
beantworten: ,Wenn man im Stress ist, hat
das negative Auswirkungen auf die Gesund-
heit*, so die 17-Jahrige.

Im Workshop werden die jungen Teilneh-
mer aktiv eingebunden, berichten aus ihrem
Alltag und tauschen sich in kleineren Grup-
pen aus. Wichtige Einfliisse und Alltagsbe-
schéftigungen werden von Trainerin Kers-
tin Goldschmidt abgefragt. Zuerst sind die
Spalfaktoren dran, Beschéftigungen, in
welche die Schiiler gern mehr Zeit investie-
ren wiirden, die jedoch aufgrund des Lern-
stresses meist zu kurz kommen. Da sind sich
die meisten Teilnehmer einig. ,Ich hétte
gern mehr Zeit fiir Freunde, Musik hoéren,
Sport und Reisen“, sagt Maja Herzmansky.

Computer, Fernseher, Faulheit

LEur mich bedeutet der SpaBfaktor ein-
fach mal Zeit fir mich zu haben, den Kopf
frei bekommen und neue Energie tanken,
um dann wieder konzentrierter weiterler-
nen zu kénnen*, so Teilnehmerin Janine Ro-
senkranz. Auch Sport machen und Freunde
tretfen gehort fiir die 17§4hrige Janine dazu:
»2Das pustet einem nach dem Lernen mal so
richtig den Kopf durch.“

Die groften Feinde des Zeitmanagements
sind die ,Zeitfresser“, Dinge, an denen sich
die Jugendlichen meist zu lang aufhingen.
Dazu gehéren unter anderem Computer,

Auf der Suche nach den Zeitfressern im Alltag — die jugendlichen Teilnehmer des Seminars.

der Kurznachrichtendienst ~Whatsapp,
Fernsehen und Faulheit. , Ein gewisses Maf3
an Faulheit ist vollig okay, nur wer diese
Dinge zu lang macht, bekommt irgendwann
ein Zeitproblem*, sagt Kerstin Goldschmidt.

Die Jugendlichen bekommen einfache
Tricks an die Hand, wie sie in Zukunft ihre
Zeit selbststandig besser einteilen kénnen:
,Das Wichtigste ist, dass ihr euch klar
macht, wozu ihr lernt und was euer Ziel ist.
Dieses positiv formulierte Ziel solltet ihr
euch dann irgendwo schriftlich festhalten®,
sagt die Trainerin. ,Notizbiicher sind die
wichtigste Stiitze. Am Besten ist, wenn man

r Jugendliche / Ziele formulieren und schriftlich festhalten

=

sich jeden Abend einen Plan fiir den kom-
menden Tag macht und die Aufgaben, die
einem an diesem Tag bevorstehen, je nach
ihrer Wichtigkeit der A-, B- oder C-Prioritét
zuweist. So verliert man nicht den Uber-
blick und kann die wichtigsten Aufgaben
zuerst abhaken“ so Kerstin Goldschmidt.

»Mehr Zeit fiir Hobbys“

slch freue mich schon, wenn ich hoffent-
lich bald wieder mehr Zeit fiir meine Hob-
bys Lesen und Schreiben habe. Das war
wirklich ein interessanter Nachmittag, bes-
ser héatte ich meine Zeit nicht investieren
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konnen, so Schiilerin Elisa Bauer. Zum Ab-
schied gibt es noch einen letzten Tipp von
Kerstin Goldschmidt: ,Versucht, die Auf-
schieberitis und den inneren Schweinehund
gar nicht in euren Alltag zu lassen. Ihr miisst
diese Schranke von vornherein in euren
Kopfen stoppen.“

Info)

Mehr Infos zur Veranstaltung und zur
Team Connex AG gibt es unter
www.teamconnex.com im Internet.




