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Lehre:
» Lehre in Medizin, Psychologie, Pflege und
Gesundheitswissenschaften

«  Wahlfach:,Gesund durchs Studium” fiir alle Studiengange!
« Wahlfach:,Gesundheit und Wohlbefinden fiir Medizinstudierende,

Arztinnen und Arzte”

Forschung (Beispiele):

»  LUST-Studie (Libeck University Students Trial)

»  HySkiLabs
« TRUST

aul3ercurriculare Angebote fir Sie!

* Notfallkarte

» Sicherungsnetz seelische Gesundheit
« Vitalzeit vor Ort — bewegte Pausen

«  Stressbewaltigungskurse

Machen Sie mit!
« Kreativkomitee Studierendengesundheit
»  Abschlussarbeiten
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®» Tagesstruktur in der Lernphase

®» \Was halt mich vom Lernen ab?
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« Wann beginne ich den Tag? (kann ich besser morgens oder abends lernen?)

* Wie beginne ich meinen Tag? (Rituale, Kaffee, Laufen, Bullett Journal...)
* Wo lerne ich? (Zuhause, Computerpool, Bib)
« Mitwem lerne ich ? (Allein, Lerngruppe, youtube study with me)

« Habe ich alle Materialien/Skripte/Unterlagen/Bticher 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 ?
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g:00 aufstehen, Kaffee trinken
£:30 awn den Schretbtisch und Bulletjournal
9:00  erste Lernelnheit

11:00 Kaffee/Bewegungspause

11:30 zwelte Lernelnhelt

13:00 Mittag
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Arbeitsbersich Gesundheitsfdrderung in Studium und Beruf

Wenn ich so einen guten Plan habe...

... was halt mich davon ab,
anzufangen?
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AuRere Umstande

1. Das halt mich vom Lernen ab

1. Das halt mich vom Lernen ab

2. Das kdnnte ich ab jetzt
anders machen

2. Das kdnnte ich ab jetzt
anders machen

Gefuhl

1. Das halt mich vom Lernen ab

1. Das halt mich vom Lernen ab

2. Das konnte ich ab jetzt
anders machen

2. Das konnte ich ab jetzt
anders machen

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

De-Motivationsanalyse - Ein Beispiel

- || 1. Das hélt mich vom Lernenab ...

Abends ab 17uUhr bin teh imumer total wmiide...

2. Das kdnnte ich ab jetzt anders machen

lch plane melne Lerneinheiten eher morgens

Ammel (2017). Gute Noten ohne Stress. Ein Lehrer verréat die besten Tipps und Tricks um das Gymnasium erfolgreich zu bestehen. Wilhelm Heyne Verlag Miinchen
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Arbeitsbereich Gesundheitsfarderung in Studium und Beruf

De-Motivationsanalyse - Ein Beispiel

1. Das halt mich vom Lernen ab ...

lch denke oft, ich habe heute gar kelne Zeit mehr, es
richtlg gut zu machen, teh fange morgen awn ...

2. Das kdnnte ich ab jetzt anders machen

lch fange trotzoem schon mal an, auch wenn es dann
- noch nicht perfelt ist
(ch nelime mir vor, nwur etnen Tell zu machen...

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

1. Das halt mich vom Lernen ab

1. Das halt mich vom Lernen ab

2. Das kdnnte ich ab jetzt
anders machen

2. Das kdnnte ich ab jetzt
anders machen

Gefuhl

1. Das halt mich vom Lernen ab

1. Das halt mich vom Lernen ab

2. Das konnte ich ab jetzt
anders machen

2. Das konnte ich ab jetzt
anders machen

Ammel (2017). Gute Noten ohne Stress. Ein Lehrer verréat die besten Tipps und Tricks um das Gymnasium erfolgreich zu bestehen. Wilhelm Heyne Verlag Miinchen
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Arbeitsbereich Gesundheitsfarderung in Studium und Beruf

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

Themen:
11.11. Fit fUr die erste Prifung

18.11. Warum korperliche Gesundheit wichtig
fur ein erfolgreiches Studium ist

25.11. Let's 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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Arbeitsbereich GesundheitsfSrderung in Studum und Beruf

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

Themen:
11.11. Fit fUr die erste Prifung

18.11. Warum korperliche Gesundheit wichtig
fur ein erfolgreiches Studium ist

25.11. Let's talk about sex, students!

02.12. Eine gesunde Haltung und Sichtweise
zum Studium

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

Tellnahme auf 100 Platze begrenzt, die
sektionsproportional verlost werden
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Addisca-Training

Bewussterer Umgang mit Sorgen, Gruibeln, Prokrastination

eintagige Workshops
N&chste Termine Ende des Wintersemesters
Fir alle Studiengange und Semester offen
Kostenlos fir Sie!

Ankindigung und weitere Informationen per Mail und auf
unserer Website
https.//www.lust.uni-luebeck.de/lehr-angebote/addisca-
training/
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Mind-Body-Medizin - (Aus-)Zeit fur mich

Achtsamkeit und Selbstflrsorge im Studienalltag

Mind-Body-Medizin:
» Ansatze zur Gesundheitsforderung, die das Zusammenspiel von Kérper
und Psyche betonen

Inhalte des Kurses:
« Erlernen und Ausprobieren unterschiedlicher Ubungen z. B.
verschiedene Achtsamkeitsbasierte-Ubungen,
Phantasiereisen, Biofeedback, aktive Einheiten

Kursdetails:
» 10-wdchiger Kurs @ 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. Uber
theresa.faure@uksh.de mdéglich



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

aktive Unterbrechung von langen Sitzzeiten

Verbesserung der Konzentration und Wachheit

Ubungen in den Bereichen

* Mobilisation
« Koordination
« Kraft Q
« Beweglichkeit

von Physiotherapie-Studierenden angeleitet

- In ausgewahlten Lehrveranstaltungen -
- Kurze Videos fUr zu Hause (5 oder 15 Minuten) 2
& auf unserer Website ooy you S

&
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Finanzielle Probleme  Prifung versemmelt

Nadelstich hoplungsrustan
Arb - f--hi kﬁm.ghupf d Studienfond/Stipendien Studieren mit Kind/
CltSlll'l a g Ell’ Attest Kinderbetreuung

Akute Krisen

Krankheiten/Unfalle

Selbstmordgedanken
I]Ilpfllﬂgen " g tzustz'inde Studieren mit Behinderung
Knochenbruch 5 L Pa el

Prisfungsangst Durchfall
Sozialberatung des

VOI'SOI'gC St‘:t‘:vg:n:‘;:l::l)mﬁ 1' 1- : ut 5 ebeck.d Studentenwerkes

Aktuellste Version und Kontakt aller
Studiengangskoordinatoren unter
www.lust.uni-luebeck.de

ot

Studienberatung auslindische
Studierende

fir Studierende

Fachschaften
Medizin

Interdisziplindre
Notfallaufnahme

Frauennotruf

Konfliktberatung und

Psychologische Beratung Antidiskriminierungsstelle
des Studentenwerkes

Schreibt uns!
gesundstudiersnllunc-lyebeck gs

Aktueliste und barriersarme
Version online unter: :
wiww bust unt-lusbeck ge/natfalivarts

Mensa Labeck

Lucia Domke

Tel: DASF3i012980
wwnstudentsnaark sh
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»Sicherungsnetz seelische Gesundheit”

& Kurs: #Sicherungsnetz seelisci X

< ¢ @ © & htps//moodle uni-luebeck.de/course/view php?id=6191

@ Erste Schntte £ Meistbesucht @ Erste Schritte @ Newers Tab :3 Links anpassen @ Vorgeschlagene Sites :'- Windows Media & Meine Ablage - Goor

&r Moodle der Universitat zu Liibeck Deutsch (de) ~

Willkommen: Alle Themen in der Ubersicht ‘ Vertravensdozierende H Vertrauensstudierende

Beratungsangebote:| psychologisch/psychotherapeutisch I Notfallkarte

In Coronazeiten: Empfehlungen fir Gesundheit und Wohlbefinden in Coronazeiten

Vitalzeit: Bewegungspausen YouTube-Videos zur Vitalzeit

Kursangebote: Gesundheitsfordernde Kurse

Zuschuss fur Studierende in akuter Notlage & Stipendien Lern- und Prufungscoachir ‘ .

Sonstiges:

Freizeitbuddyprogramm

B Anko
il Ankundigungen

Vertrauensdozierende:
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,Sicherungsnetz seelische Gesundheit”
Vertrauensdozierende

Patel  Bearbeits

8 Kurs #Sicherungsnetz seelis

< c @ © & nitpsmoodie uni-luebeck de/c ew php?id =61 A - ©® & nWo®e®m =

@ Erste Schvitte ¥ Meisthesucht € Erste Schvitte @ Neuer Tab B Unks anpassen € Vorgeschlagene Sites  B% Windows Media & Meine Ablage - Googl., B8 Windows » 51 Weltere Lesazeichen
| @ T e B P iomvormal) -
= #%: Moodle der Universitat zu Lilbeck Deutsch (de Edgar Voltmet

Email; christine.herr@uksh.de

Tel: +49 451 500 51265

Fachschaft Angewandte Naturwissenschaften und Technik (ANT)

Dr.-Ing. Christian Herzog

Ich bin Ingenieur und Technikethiker und versuche in meiner Arbeit, aber auch im Privaten, maglichst ganzheitlich zu denken, Deswegen
gehort fur mich als Dozierender die emotionale Verfassung auch in ganz wesentiichem MaB zu einem befriedigenden und letztlich auch
erfolgreichen Studium

Kontaktaufnahme per e-mail ohne feste Zeiten

Christian Herzog: christian.herzog@uni-luebeck de

Prof. Dr. Lars Redecke

Kontakt in Lockdown-Zeiten praferiert Uber Email, da 90% Home-Office, sonst telefonisch grundsitzlich zwischen 9 und 17 Uhr

Email: redecke@biochem.uni-luebeck.de

Tel: +49 0451 3101 3117

n £ Suchbegriff hier eingeben
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,Sicherungsnetz seelische Gesundheit”
Vertrauensstudierende

x |+
vl

B Kurs #Sicherunganetz seelische
o

0O | b wwwmoodleuni-isbeck - Bing X | &  Moodle-Service: Universitat 2u | X
< C @ T htps /moodie.uni-luebeck de/course/view php7id

| Favortenleiste B Bing D home LUST @O Lars Meeting Raum @ WebEx Edgar Voltm G Google D EMMA [j ERSC D Optimal WebClient 2} WDoku WebClient >

g ‘ Edgar Voltmer 34

UKSH-Favoritenleiste

= % Moodle der Universitat zu Liibeck '
Das sind wir:
nna - Nutritional Medicir
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Liibeck University Students Trial

Was halt Sie gesund?

Jahrliche Online-Befragung!

* jetzt vor dem Studium und dann immer im Juni
« 5€ Gutschein (fiir vollstindig ausgefiillte Fragebogen)
* Madglichkeit, gemeinsam das Studieren in Ltbeck zu verbessern!

» die Ergebnisse bilden die Grundlage zur Entwicklung weiterer gesundheitsférdernder
Angebote fir Studierende

% www.lust.uni-luebeck.de
() gesundstudieren@uni-luebeck.de
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Und hier geht’s zum Fragebogen!

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

convowece I

Bio aus ndchster Nahe

Hugendubel.de

Das Lesen ist schon!
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Wir winschen einen guten Start
in das Studium!

% www.lust.uni-luebeck.de

() gesundstudieren@uni-luebeck.de



