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Fiihl D

Da es in einem Studium immer wieder Phasen mit viel Stress
und hoher Anspannung geben wird, ist es wichtig, dass Sie
als Student*in gut fiir sich sorgen und neben dem Lernen einen
Ausgleich schaffen. Gerade in stressigen Zeiten tendieren viele
Studierende dazu, alles, was ihnen gut tut, zu vernachlassi-
gen, z.B. sich weniger mit Freund*innen zu treffen oder keinen
Sport mehr zu machen, was wiederum Stress und schlechte
Stimmung verstarkt.

Erste Warnsignale bei zu starker Belastung konnen beispiels-
weise Konzentrationsschwierigkeiten, Erschopfung, Lust-
losigkeit, Stimmungsschwankungen oder Schlafstorungen
sein. Damit es nicht so weit kommt, finden Sie hier einige
Tipps, wie Sie wahrend des Studiums gut fiir sich sorgen!



1. ORGANISIEREN
SIE ITHR STUDIUM

Strukturieren Sie Ihr Studium wie einen normalen Beruf. Machen Sie sich einen
Zeitplan mit Arbeitsbeginn und Feierabend, erstellen Sie Arbeitspldne fiir an-
stehende Projekte wie Hausarbeiten und priorisieren Sie einzelne Aufgaben.
Planen Sie auflerdem regelmafiige Pausen ein. All dies hilft lhnen, eine Rou-
tine zu entwickeln und auch iiber langere Strecken konzentriert zu arbeiten.
Sollten Sie Hilfe bei der Organisation oder dem Zeitmanagement brauchen,
kdnnen Kurse im Bereich der Schliisselkompetenzen an lhrer Hochschule eine
hilfreiche Unterstiitzung bieten.

2. BLEIBEN SIE AKTIV
& BEWEGLICH

Finden Sie einen Sport, der lhnen Freude bereitet, und bewegen Sie sich regel-
maRig. Sie miissen keinen Halbmarathon laufen, sondern kénnen langsam die
Freude an Bewegung in lhr Leben einladen, indem Sie z.B. mit dem Fahrrad
zur Hochschule fahren, tanzen gehen oder einen Schnupperkurs fiir eine neue
Sportart besuchen. Kérperliche Betdtigung hilft, Stresshormone abzubauen
und das Wohlbefinden zu steigern. Sorgen Sie gut fiir sich und Ihren Koérper,
trinken Sie ausreichend und essen Sie regelmaBig.



3. KUMM
GU

Lernen Sie lhre eigenen Bediirfnisse kennen und finden Sie heraus, welche
Aktivitaten |hr Wohlbefinden erhalten. Am besten verfassen Sie eine Liste
und notieren alles, was lhnen gegen triibe Stimmung hilft, z.B. Musik horen,
mit Freund*innen telefonieren, spazieren gehen etc. So haben Sie auch in
schwierigen Situationen immer Zugriff auf Ihre Ressourcen und Starken. Haufig
kann es auch hilfreich sein mit guten Freund*innen tiber Probleme und Heraus-
forderungen zu sprechen, um soziale Unterstiitzung zu erfahren und maogliche
Losungen zu diskutieren. Vergessen Sie auch nicht in diesem Rahmen Freuden
und Erfolge zu teilen und zu zelebrieren.

4. UBERPRUFEN SIE IHRE
GEDANKEN & EINSTELLUNGEN

Beobachten Sie sich und finden Sie heraus, mit welchen negativen Gedanken
Sie sich unter Druck setzen, z.B. indem Sie sich selbst immer wieder kritisieren
oder alles perfekt machen wollen. Solche Gedanken [dhmen eher. Hinterfragen
Sie diese Gedanken und tiben Sie, sich freundlicher und wohlwollender zu be-
gegnen. Dies kdnnen Sie z.B. {iben, indem Sie iiberlegen, wie Sie mit einem
guten Freund oder einer guten Freundin reden wiirden, wenn er oder sie sich
Sorgen macht.



5. LERNEN SIE
ENTSPANNUNG

Nehmen Sie sich Zeit und lernen Sie ein Entspannungsverfahren kennen, z.B.
Achtsamkeit, Progressive Muskelentspannung oder Atemibungen (z.B. im
Unisport oder im Stressbewaltigungskurs der Psychosozialberatung). Finden
Sie heraus, welches Verfahren Ihnen liegt. Da Anspannung und Entspannung
unvereinbar sind, sind solche Ubungen gerade in stressigen Phasen sinnvoll,
um gezielt abschalten zu kénnen.

6. PLANEN SIE
IHRE FREIZEIT

Planen Sie sich neben den Seminaren und Vorlesungen positive Aktivitaten
ein und gestalten Sie Ihre Freizeit aktiv, z.B. indem Sie sich mit Freund*innen
treffen, in einen Sportverein gehen oder sich ehrenamtlich engagieren. Das
hilft Thnen, abzuschalten und wieder Kraft fiir neue Herausforderungen zu sam-
meln.




/7. NUTZEN SIE
HILFSANGEBOTE

An der Hochschule gibt es verschiedene Hilfsangebote, die Sie dabei unter-
stiitzen mochten, Ihr Studium gut zu meistern. Neben fachlichen und studien-
bezogenen Angeboten gibt es auch psychosoziale Beratungsstellen, die Ihnen
helfen, wenn Sie mit den Anforderungen nicht mehr alleine zurechtkommen
und sich zunehmend unwohl fiihlen. Scheuen Sie sich nicht, diese Hilfe in
Anspruch zu nehmen! Die Beratung ist vertraulich und kostenfrei.
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