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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 

Das Team Gelassen studiert
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KURSE

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.

Dieser online Kurs begleitet Studierende von Beginn des

Semesters und unterstützt sie von der ersten Vorlesungswoche bis

zur Klausurenphase gelassen und motiviert zu bleiben. Ange-

fangen mit der richtigen Zielsetzung und Planung des Semesters

lernen sie, wie sie sich mit Achtsamkeit und einer ausgewogenen

Stressbewältigung besser konzentrieren können, weniger

prokrastinieren und optimistisch bleiben. Für die optimale Portion

Gelassenheit während der Klausurenphase erarbeiten wir, wie ein

individueller Umgang mit Prüfungsangst, Panik und Blackouts

aussehen kann. 

Gelassen studiert – Stressmanagement Kurs für Studierende

Motiviert und optimistisch durch das Semester

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

Anzahl Teilnehmende: mind. 6 bis max. 12 Teilnehmende
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WORKSHOPS

Ziel des Workshops ist die Auseinandersetzung mit der Rolle der

eigenen Gedanken und Denkstilen im Stressgeschehen sowie die

Reflexion innerer Antreiber. In Gruppenarbeiten und anhand

einer Kognitionsanalyse werden Methoden der kognitiven

Umstrukturierung kennengelernt, um alternative Gedanken

formulieren und fördernde Denkstile entwickeln zu können.

In diesem Workshop geht es um den Einfluss positiver Emotionen

bei der Stressbewältigung und wie diese aktiviert werden

können. Anhand von Übungen setzen sich die Studierenden mit

ihren eigenen Ressourcen und Stärken auseinander und lernen,

wie sie diese effektiv einsetzen können, um gelassener zu

studieren. 

In diesem online Workshop dreht sich alles um die gelungene

Zusammenarbeit bei Gruppenarbeiten im Studium. Im

Vordergrund steht das Konzept der Gewaltfreien Kommunikation

nach Rosenberg und das vier Farben Modell der Persönlich-

keiten, welche dabei helfen, das Gegenüber besser zu verstehen

und die eigenen Gefühle und Bedürfnisse authentisch und fair zu

kommunizieren. Mit Impulsen und der Vermittlung von wichtigen

kommunikativen Kompetenzen wird die nächste Gruppenarbeit

erfolgreich und gelassen.

Positiv bleiben im Uni-Stress

Mentale Strategien für die Stressbewältigung

Dauer: 3 Std.

Anzahl Teilnehmende: mind. 6 bis max. 12 Teilnehmende

Entspannt durch die Gruppenarbeit
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VORTRÄGE

In diesem online Vortrag lernen die Studierenden, wie sie sich

im Studium besser organisieren können und wie sie das ganze

Semester über motiviert bleiben. Es werden verschiedene

Strategien und praktische Übungen vorgestellt, die dabei

helfen auch in stressigen Momenten den Überblick zu behalten

und motiviert am Ball zu bleiben.

Sind Sie an einer Zusammenarbeit interessiert? 

Wir freuen uns von Ihnen zu hören! 
 

                                            

Was können Studierende tun, damit während des Semesters

nicht plötzlich alles zu viel wird und sie optimistisch und aus-

geglichen in die Prüfungsphase einsteigen können? Am Ende

dieses onlines Vortrages werden sie eine Idee davon haben,

wie Selbstfürsorge, Achtsamkeit und die persönlichen Res-

sourcen sie dabei unterstützen, trotz einem hohen Workload,

das Semester über gelassen und in Balance zu bleiben.

In diesem online Vortrag dreht sich alles um das Thema

Prüfungsangst und wie es möglich ist, in Prüfungen gelassen zu

bleiben. Den Studierenden werden einige Methoden und Tricks

mitgegeben, wie sie sich optimal auf Prüfungen vorbereiten

können und selbstsicher in jede Prüfung gehen.

Selbstorganisiert und motiviert durch das Studium

Tschüss Prüfungsangst – wie du in Prüfungssituationen gelassen bleibst

Dauer: 1,5 Std.

Anzahl Teilnehmende: unbegrenzt

Die richtige Balance im Unialltag finden

 
 

               gelassen.studiert@gmail.com                               gelassen.studiert


