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Forschung (Beispiele):
• LUST-Studie (Lübeck University Students Trial)     
• HySkiLabs
• TRUST

Lehre:  
• Lehre in Medizin, Psychologie, Pflege und 

Gesundheitswissenschaften
•

•

außercurriculare Angebote für Sie!
• Notfallkarte
• Sicherungsnetz seelische Gesundheit
• Vitalzeit vor Ort bewegte Pausen
• Stressbewältigungskurse

Machen Sie mit!
• Kreativkomitee Studierendengesundheit
• Abschlussarbeiten



Fit für die erste Prüfung?

Tagesstruktur in der Lernphase

Was hält mich vom Lernen ab?



• Wann beginne ich den Tag? (kann ich besser morgens oder abends lernen?)

• Wie beginne ich meinen Tag? (Rituale, Kaffee, Laufen, Bullett

• Wo lerne ich? (Zuhause, Computerpool, Bib)

• Mit wem lerne ich ? (Allein, Lerngruppe, youtube study with me) 

• Habe ich alle Materialien/Skripte/Unterlagen/Bücher die ich brauche um 
loszulegen?

• Was sind meine Tagesziele ? (Realistische bleiben!) 

• In welchen Zeiteinheiten kann ich mich gut konzentrieren? (Pomodorotechnik oder 
dem Flow folgen?) 

• Wie und wann plane ich Pausen und Zeiten zum Essen ein? 

• Wann ist Feierabend und was tut mir dann gut ?



8:00     aufstehen, Kaffee trinken 

8:30     an den Schreibtisch und BulletJournal

9:00    erste Lerneinheit 

11:00   Kaffee/Bewegungspause 

11:30   zweite Lerneinheit 

13:00  Mittag

….



was hält mich davon ab, 
anzufangen? 



Körper

1. Das hält mich vom Lernen ab 

2. Das könnte ich ab jetzt 
anders machen 

De-Motivationsanalyse

Äußere Umstände

1. Das hält mich vom Lernen ab 

2. Das könnte ich ab jetzt 
anders machen 

Gefühl

1. Das hält mich vom Lernen ab 

2. Das könnte ich ab jetzt 
anders machen 

Gedanken

1. Das hält mich vom Lernen ab 

2. Das könnte ich ab jetzt 
anders machen 

Ammel (2017). Gute Noten ohne Stress. Ein Lehrer verrät die besten Tipps und Tricks um das Gymnasium erfolgreich zu bestehen. Wilhelm Heyne Verlag München



Körper

1.

Abends ab 17Uhr bin ich immer total müde…

2. Das könnte ich ab jetzt anders machen 

Ich plane meine Lerneinheiten eher morgens 

De-Motivationsanalyse Ein Beispiel

Ammel (2017). Gute Noten ohne Stress. Ein Lehrer verrät die besten Tipps und Tricks um das Gymnasium erfolgreich zu bestehen. Wilhelm Heyne Verlag München



Gedanken

1.

Ich denke oft, ich habe heute gar keine Zeit mehr, es 
richtig gut zu machen, ich fange morgen an …

2. Das könnte ich ab jetzt anders machen 

Ich fange trotzdem schon mal an, auch wenn es dann 
noch nicht perfekt ist
Ich nehme mir vor, nur einen Teil zu machen…

De-Motivationsanalyse Ein Beispiel

Ammel (2017). Gute Noten ohne Stress. Ein Lehrer verrät die besten Tipps und Tricks um das Gymnasium erfolgreich zu bestehen. Wilhelm Heyne Verlag München
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Wir haben da noch ein 
paar Angebote



Wahlfach: 
Gesund durchs Studium

2 ECTS
Fächerübergreifender 

Wahlbereich

Vorlesungen: freitags, 15:30-17:30 Uhr
Hörsaal V2

Themen:

11.11.   Fit für die erste Prüfung 

18.11.   Warum körperliche Gesundheit wichtig 
für ein erfolgreiches Studium ist

25.11.   talk about sex, students!

02.12.  Eine gesunde Haltung und Sichtweise   
zum Studium

09.12.  Addisca Stressmanagement

16.12.  Im Hamsterrad des Studiums / 
Stressfreie Gruppenarbeit 

13.01.  Denk auch mal an dich

20.01.  Feedback / Evaluation / Scheinvergabe
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16.12.  Im Hamsterrad des Studiums / 
Stressfreie Gruppenarbeit 

13.01.  Denk auch mal an dich

20.01.  Feedback / Evaluation / Scheinvergabe

Anmeldung ab 10.10.22 unter: 
www.lust.uni-luebeck.de

Teilnahme auf 100 Plätze begrenzt, die 
sektionsproportional verlost werden



Addisca-Training

• eintägige Workshops 
• Nächste Termine Ende des Wintersemesters
• Für alle Studiengänge und Semester offen
• Kostenlos für Sie!

Ankündigung und weitere Informationen per Mail und auf 
unserer Website 
https://www.lust.uni-luebeck.de/lehr-angebote/addisca-
training/

Bewussterer Umgang mit Sorgen, Grübeln, Prokrastination



Mind-Body-Medizin - (Aus-)Zeit für mich

Mind-Body-Medizin: 
• Ansätze zur Gesundheitsförderung, die das Zusammenspiel von Körper 

und Psyche betonen  

Inhalte des Kurses: 
• Erlernen und Ausprobieren unterschiedlicher Übungen z. B. 

verschiedene Achtsamkeitsbasierte-Übungen, 
Phantasiereisen, Biofeedback, aktive Einheiten  

Kursdetails: 
• 10-wöchiger Kurs á 90 Minuten und Anwendung im Alltag 
• Dienstag oder Mittwoch je 18:15-19:45 Uhr 

Weitere Informationen per Mail und auf unserer Website                                   
www.lust.uni-luebeck.de unter (Lehr)-Angebote

Anmeldung zur Informationsveranstaltung am 26.10. über 
theresa.faure@uksh.de möglich 

Achtsamkeit und Selbstfürsorge im Studienalltag

http://www.lust.uni-luebeck.de/
mailto:theresa.faure@uksh.de


Eure Bewegungspause: 

• aktive Unterbrechung von langen Sitzzeiten 

• Verbesserung der Konzentration und Wachheit 

• Übungen in den Bereichen  

• Mobilisation

• Koordination

• Kraft 

• Beweglichkeit 

• von Physiotherapie-Studierenden angeleitet

→ In ausgewählten Lehrveranstaltungen
→ Kurze Videos für zu Hause (5 oder 15 Minuten) 

auf unserer Website



Institut für Sozialmedizin und Epidemiologie | Arbeitsgruppe Studierendengesundheit

Aktuellste Version und Kontakt aller 
Studiengangskoordinatoren unter

www.lust.uni-luebeck.de





Vertrauensdozierende



Vertrauensstudierende

Das sind wir:



• Was hält Sie während des Studiums gesund? 

• jetzt vor dem Studium und dann immer im Juni

• 5

• Möglichkeit, gemeinsam das Studieren in Lübeck zu verbessern!

• die Ergebnisse bilden die Grundlage zur Entwicklung weiterer gesundheitsfördernder 
Angebote für Studierende

www.lust.uni-luebeck.de

gesundstudieren@uni-luebeck.de

Was hält Sie gesund?
Jährliche Online-Befragung!



5

https://sozialmedizin-luebeck.limequery.org/844641?lang=de



Wir wünschen einen guten Start 
in das Studium!

www.lust.uni-luebeck.de

gesundstudieren@uni-luebeck.de


