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      ELASSEN STUDIERT

Stress ist für viele Studierende zu einem ständigen Begleiter geworden. Zeit- und

Termindruck, eigene und fremde Erwartungen, Zukunftsängste und Leistungsdruck lösen

Stress aus. Umso bedeutsamer ist es, Stress vorzubeugen und bei akutem Stress

handlungsfähig zu bleiben. Umso wichtiger ist auch ein studentisches

Gesundheitsmanagement an Hochschulen.

Mit unserem psychologisch fundierten und multimodalen Ansatz möchten wir Sie dabei

unterstützen und bieten Ihnen ein breites Portfolio an Stresspräventionsmaßnahmen an.

Wählen Sie aus unseren Angeboten die Maßnahmen aus, die zu Ihnen passen, um auf die

individuellen Bedürfnisse Ihrer Studierenden einzugehen und effektiv mehr Gelassenheit

in Ihre Hochschule oder Universität zu bringen. 

Alle Angebote werden stets von zwei Kursleiterinnen umgesetzt. 

Sarah
staatl. anerkannte Erzieherin

M.Sc. Psychologie i.A. 

Cathrin
B.Sc. BWL

M.M. Mediation i.A.

B.Sc. Bewegung & Gesundheit,  
M.Sc. Klinische Psychologie &
Gesundheitspsychologie i.A.






Ronja
B.Sc. Gesundheitswissenschaften 

M.Sc. Psychologie i.A.

Marleen 
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KURS

Der online Stressmanagement Kurs ist konkret auf die Bedürfnisse

und Herausforderungen von Studierenden abgestimmt. Der

Präventionskurs bietet neben theoretischem Input viel Raum für

selbständige Reflexion und erlebnisaktivierende Übungen im

Kleingruppenformat. Der Kurs verfolgt einen multimodalen Ansatz,

wodurch verschiedene Stressbewältigungsstrategien auf der

instrumentellen, mentalen und regenerativen Ebene vorgestellt

und eingeübt werden, sodass alle Studierenden die für sich

passenden Methoden kennenlernen können.

Der Kurs ist von der ZPP (Zentrale Prüfstelle für Prävention)

zertifiziert.

Was ist Stress? Was sind persönliche Stressoren der Studierenden? Welche 

 individuellen Stressreaktionen zeigen sich bei Studierenden?

Was sind dysfunktionale Kognitionen und Verhaltensweisen?

Welche Bewältigungsstrategien können Studierende einsetzen? Welche 

 Entspannungsverfahren sind im Unialltag umsetzbar?

Wie können Studierende eigene Grenzen setzen und Selbstfürsorge während des

Studiums leben?

Wie können Studierende sich motivationsförderliche Ziele im Studium setzen?

Wie erfahren Studierende trotz hoher Belastung mehr positive Emotionen im Alltag?

Gelassen studiert – Stressmanagement Kurs für Studierende

Kurzübersicht - Kursinhalte

Dauer: wöchentlicher Rhythmus, 10 Einheiten à 90 Minuten oder nach Vereinbarung

Anzahl Teilnehmende: mind. 6 bis max. 12 Teilnehmende


