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Was glauben Sie mit welchen
Herausforderungen Studierende
konfrontiert sein konnen?
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Gefuhle und Bedurfnisse
als Wegweiser
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sind sind positiv
abstrakt formuliert

teilen alle sind
Menschen ergebnisfrei




B Bedirfnisse

Korperliche Bedurfnisse

Atmen
Schlafen

Ruhe

Essen / Trinken
Entleerung
Sicherheit
Schutz
Obdach
Warme / Kihle
Rhythmus
Ordnung
Licht / Dunkel
Bewegung
Berlihrung

Ichbezogene Bedurfnisse

Selbststandigkeit
Autonomie
Wirksamkeit
Selbstvertrauen
Wachstum
Lernen
Kreativitat
Integritat
Kongruenz
Authentizitat
Ehrlichkeit
Echtheit
Entspannung
Beteiligung

Soziale Bedurfnisse

Empathie (Gehort /
Gesehen werden)
Zugehdorigkeit
Vertrauen / Respekt
Anerkennung
Wertschatzung
Verbindung
Resonanz
Dankbarkeit
Unterstltzung
Geborgenheit
Intimitat / Nahe
Zartlichkeit / Llebe
Sexualitat

hhu
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Ichbezogene und soziale
Bediirfnisse

Sinn
Ausgleich
Beitragen
Verstandnis
Verstehen
Klarheit
Friede / Harmonie
Inspiration
Schonheit
SpaB / Freude
Leichtigkeit
Ritual / Feiern
Spiritualitat




B Bedirfnisse und Geflihle hhu
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Um Bedurfnisse zu spuren, gibt es Gefuhle

©

m [ \
Konnen so erkennen, was wir brauchen oder was
= wir bereits haben/ behalten mochten

J

Gefuhle, sind Ergebnisse, die uns signalisieren,
® ob sich ein Bedurfnis gerade erfullt hat oder nicht )
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Heinrich Heine
Universi itat Dusseldorf .

w (= Ausléser von Gefiihlen)

| weweg
¢ .

Bediirfnisse

(= Ursache von Gefiihlen)

Gefiihle ‘

erfallt nicht erfullt
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Stress

Entstehung und Umgang mit Stress
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D Stress — Definition hhu
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Ressourcen und
Bewaltigungsmoglichkeiten

Anforderungen, kritische
Lebensereignisse,
Krisen und
Alltagsprobleme



Presenter-Notizen
Präsentationsnotizen
„Eine besondere Beziehung zwischen Person und Umwelt, die von einer Person so eingeschätzt wird, dass ihre Ressourcen beansprucht oder überstiegen werden und ihr Wohlbefinden gefährdet ist“ (Lazarus & Folkman,1984, S. 19). 



Umwelt .
Reize (Stressoren) C0p| ng KO nze pt h h U
Eiiicgircsl;t;eé)nfsseldorf [ ]

person = Grundidee:
s b Individuen reagieren unterschiedlich auf
i A s s ahnliche objektive Situationen: subjektive
Bedrohung, Bedeutung der Situation entscheidet, ob
. eine Situation belastend wirkt.
S e o = verdeutlicht, dass wir den Belastungen
e Ressource ihres Lebens nicht passiv ausgeliefert
o stress sind, sondern aktiv werden kénnen, um
s einer Minderung unseres Wohlergehens
o e entgegenzuwirken
Neubewertung

Anpassung und Lernen



Umwelt .
Reize (Stressoren) C0p| ng KO nze pt h h U
Eiiicgircsl;t;eé)nfsseldorf [ ]

Person 1. Bewertung:
Primdre B rt . » . . . .
Iterpretation des Strssors « Primé&re Bewertung: ,|st die Situation bedrohlich
positiv geféhrlich irrelevant Oder irrelevant?“
Herausforderung,
Vet - Sekundare Bewertung: ,Kann ich damit
sm"dar*e S umgehen?” (Ressourcen, Kontrolle)
Analyse der verfiigbaren Ressourcen H - H .
mangelnde ausreichende 2' Coplng Strateglen'
e Ressource * Problemorientiert: aktive Bewaltigung der
o swess Situation
e (z. B. Losung suchen, planen)
prohlemorient ext Lmotiensorientiert — « Emotionsorientiert: Umgang mit den Geflihlen
(z. B. Entspannung, Gesprach, Akzeptanz)
Neubewertung 3. Neubewertung

Anpassung und Lernen


Presenter-Notizen
Präsentationsnotizen
Primäre Bewertung: �beinhaltet die Einschätzung der Person-Umwelt-Transaktion 
Einschätzung der Situation als irrelevant, positiv oder belastend erfolgen 
Wenn die Situation als belastend wahrgenommen wird, kommt es zu einem Stressprozess
Die Belastung kann hierbei als Schädigung bzw. Verlust des Wohlergehens, als Bedrohung des zukünftigen Wohlergehens oder als Herausforderung, mit möglicherweise positiven Konsequenzen für das Wohlergehen, wahrgenommen werden  

Sekundäre Bewertung: �Einschätzung, über welche Bewältigungs-möglichkeiten und Ressourcen die Person verfügt, um einer Einschränkung ihres Wohlergehens entgegenzuwirken und wie erfolgsversprechend diese sind
geschieht in Abhängigkeit von verinnerlichten Werten und sozialen Normen, die möglicherweise gegen die Anwendung dieser Möglichkeiten sprechen 
�Stressbewältigung:�Bewältigung: �„die sich ständig verändernden kognitiven und verhaltensmäßigen Bemühungen �einer Person, mit den spezifischen externen und/oder internen Anforderungen fertig zu werden, die so eingeschätzt werden, dass sie ihre eigenen Ressourcen beanspruchen oder übersteigen“�
Ziel: die Kontrolle der Bedrohungsquelle und die Regulation des dadurch ausgelösten emotionalen Zustands

Bewältigungsversuche können auf der beobachtbaren Verhaltensebene oder in intrapsychischen Prozessen erfolgen 
wird unterschieden zwischen:
Annährung (z.B. Informationssuche) versus Vermeidung (z.B. Distanzierung, Bagatellisierung)
Engagement (z.B. Emotionsregulation, Problem-lösen) versus Disengagement (z.B. Wunschdenken, Substanzmittelkonsum, sozialer Rückzug)
primärer Kontrolle (Veränderung der Situation gerichtet) versus Sekundäre Strategien (Anpassung an Situation, Akzeptanz, Neubewertung)
Person-Umwelt-Transaktion im ständigen Wechsel  
Wenn Person die belastende Situation bereits zu bewältigen versucht hat, kann es auch zu einer Neubewertung kommen
So können sich bspw. eigene Ressourcen als besser erweisen, als zunächst gedacht oder belastende Situationen können durch eine erfolgreiche Bewältigung an Belastung verlieren beziehungsweise als Herausforderung gesehen werden



B Stressbewaltigung

Selbst- und
Fremdwahrnehmung

= Ressourcen nutzen
und aktivieren

Selbststeuerung

Krise, Stress,
Selbstwirksamkeit

aktuelle psychische
Anforderungen

Soziale Kompetenz

Problemlosen

Angemessene
Selbsteinschatzung
und -reflexion

Regulation von Gefuhlen
& Erregung: Aktivierung
oder Beruhigung

Uberzeugung, Anfor-
derung aus eigener Kraft
bewaltigen zu konnen

Unterstutzung holen,
Konfliktlosungsfahigkeit,
Empathie

Vorhandene Strategien
zur Analyse und Bearbei-
tung von Problemen

hhu
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B \Wege zu mehr Gelassenheit

Achtsamkeit
statt Kontrolle

Selbstmitgefunhl
(,Wie wurde ich
mit einem
Freund
sprechen?”)

Reframing:
Stress =
Zeichen, dass
mir etwas
wichtig ist

hhu
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Gut genug” ist
oft besser als
Jperfekt”
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Stress entsteht oft aus dem Gefühl, alles „unter Kontrolle“ haben zu müssen.
Achtsamkeit lehrt, im Hier und Jetzt zu bleiben und Gedanken oder Gefühle ohne Bewertung wahrzunehmen.
Beispiel: „Ich merke, dass ich nervös bin – und das ist okay.
Selbstfreundlichkeit: Wie würde ich mit einem Freund sprechen?
Geteilte Menschlichkeit: Fehler zu machen ist menschlich.
Achtsamkeit: Emotionen wahrnehmen, nicht verdrängen.
Reframing“ heißt, Stress oder Herausforderungen neu zu interpretieren.
Statt: „Ich schaffe das nie!“
Besser: „Das ist schwer, aber es zeigt, dass mir das Thema wichtig ist.“
Stress = Hinweis, dass uns etwas bedeutet.
Erlaubt uns, mit Herausforderungen wachstumsorientiert umzugehen
Das Streben nach Perfektion führt häufig zu Erschöpfung, Prokrastination oder Selbstkritik.
„Gut genug“ bedeutet, sich mit erreichbaren Standards zufriedenzugeben – ein großer Schritt zu mehr Entspannung.
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Unterstutzungsangebote der HHU
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T Prokrastination vermeiden

organisieren

Persoénliche
Herausfor-
derungen

Psyc;;;sche . .
Belastung Lerntechniken anwenden Schreibblockaden loswerden

Gesundheitliche HUrden senken

Selbstzweifel Uberwinden

Jobsuche meistern Studienzweifel sortieren

Nicht alleine sein mit den eigenen Themen
Personliche Probleme besprechen konnen
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B Studienberatung fir Studierende hhu
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ALLGEMEINE STUDIENBERATUNG
& COACHING
Unsere Mission:
Begleitung von Studierenden beim
PSYCHOLOGISCHE BERATUNG Studieneinstieg und Iésungsorientierte
Beratung bei unterschiedlichen

Herausforderungen im Studium.

Fragen? Anregungen? Austausch?
Nehmen Sie gerne Kontakt auf:

» studienberatung@hhu.de
» psychologischeberatung@hhu.de

s Laura « studienstart@hhu.de
Matthies Diemer

Bettina
Benirschke

(Sachgebietsleitung)
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5 Min Vorstellung und Agenda

Vorstellung persönlich und Team/ Angebote > als eine Ressource bei Herausforderungen im Studium
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ALLGEMEINE STUDIEN- PSYCHOLOGISCHE WORKSHOPS &
BERATUNG & COACHING BERATUNG VORTRAGE, GRUPPEN

Themen wie: Themen wie:
Studienorganisation und Angste, z.B. Priifungsangst
Zeitmanagement Konzentrationsprobleme Lernen Krisenkompetenz
Lernstrategien Prokrastination
Fachwechsel & Uberlastung
Studienzweifel Personliche Probleme
Orientierung im und nach Hinweise zur Therapieplatz-
dem Studium suche

Entscheidungsfindung bei

POV Studienzweifeln

Prokrastination Gruppenberatung
Lerngruppen

Gruppenberatung otc
Offene Sprechstunden & Fachwechsel '

individuelle Beratungstermine
(personlich, telefonisch, online)

hhu.de/beratung

Studienberatung fir Studierende im Studierendenservice



B Berufliche Perspektiven und Studienzweifel hhu
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m Career Service
Ubergang von der Hochschule in den Beruf

m Agentur fur Arbeit Dusseldorf

Offene Sprechstunde im SSC: Di: 10:00 — 12:00 Uhr
& 13:00 — 15:00 Uhr

B Studienzweifel: move!-Projekt
Unterstutzung im Studium
Fach- oder Hochschulwechsel
alternative Berufswege (Ausbildung/ Duales Studium)




B Beratungsstelle fur Studierende mit Behinderung hhu
oder chronischer Erkrankung (BBST)
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Studienplatzbewerbung (z.B. Hartefallantrage)
Vermittlung zwischen Lehrenden und Studierenden

Beantragung von Nachteilsausgleichen bei Prufungen
und Examen

Unterstutzung beim Ausfullen von Antragen und
Formularen

Studienassistenz
Leistungen der Krankenversicherung SGB V
uvm,




B Beratung fiir Familien/besondere Lebensumstande AU

Heinrich Heine
Universitat Dusseldorf [ ]

® Familienberatungsbiiro

Familienbezogene Fragen, Kinderbetreuungsmaoglichkeiten,
Begleitung in Ausnahme- und Notfallsituationen

B Arbeiterkind e.V.

Bedarfsorientierte Begleitung von Studierenden als
Erstakademiker*innen bei Fragen rund ums Studium
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® BAfoG/ Studienfinanzierung
B Studentisches Wohnen

B Sozialberatung/ Internationale Studierende/
Beratung fur besondere Lebenslagen

m Offnungszeiten Infopoint:
Mo-Do: 09:00 — 15:00 Uhr
Fr: 09:00 — 13:00 Uhr




B Allgemeiner Studierenden Ausschuss (AStA) hhu

= Rechtsberatung (auch Mietrecht)
= Budgetberatung

= Steuerberatung

= Beratung zur Krankenkasse

= Psychologische Beratung
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Autonome Referate

Feministisches Referat

LesBi-Referat

BisSchwu-Referat

Referat fur internationale Studierende

Referat fur trans®, inter* & nicht-binare
Studierende
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Evangelische

Katholische Muslimische Judische

Studierenden-

Gemeinde Hochschulgemeinde

Hochschulgemeinde Hochschulgruppe

4 \ 4 \ 4 N\ 4 \
Beratung (insb. auch Psychosoziale
intern. Studierende), Beratung, . .
| Seelsorge, | Sozialberatung, || Com;\nurtuty E\r/]ents, || Com;\nurslty E\r/1ents,
Trauercafe, Seelsorge, ustausc ustausc
Community Events Community Events
. J . J . J . J

4 . ) 4 ) 4 . ) 4 . )




Kontaktstelle fur Falle von Diskriminierung und
D Machtmissbrauch th

Universitat Dusseldorf [ ]

« Erst- und Verweisberatung

» Vertrauliche und kostenfreie Gesprache auf
freiwilliger Basis

» Unterstltzung bei der Einordnung erlebter Situationen
« Aufzeigen von Handlungsoptionen
» Schulungen/ Workshopangebote
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www.studywell.hhu.de

NNU, | StudyWell @DE NG

StudyWell

fiir Studierende der HHU Diisseldorf

Die HHU Dusseldorf bietet Studierenden und Studieninteressierten
zahlreiche Beratungs- und Unterstitzungsangebote.

Beratungswegweiser E-Coaching &
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Fakultst

fiir Studierende der HHU Duisseldorf

Das trifft auf mich zu:
Die HHU Disseldorf bietet Studierenden und Studieninteressierten zahlreiche
Beratungs- und Unterstiitzungsangebote.

Mit unserem Beratungswegweiser erleichtern wir lhnen die Suche und Sie s S .
kommen nur in wenigen Schritten zur passenden Ansprechstelle! (persdnliche) Krisen meistern.

Losgeht's > Ich méchte beim Berufseinstieg unterstiitzt werden
und praxisorientiert lernen.
i Zum gesamten Beratungsangebot ' *
Ich machte mein Studium planen und
¥ Her beim i altiy

‘ Wahle eine Option:

T herttiant i ol ch B
besonderen Lebenssituation studiere.

.

}‘ - N <
‘ | ich suche jonen zur Finanzier i
Studiums, brauche Unterstitzung in
et et W
A 2u einem Problem.
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www.studywell.hhu.de

NNU, | StudyWell @DE NG

StudyWell

fiir Studierende der HHU Diisseldorf

Die HHU Dusseldorf bietet Studierenden und Studieninteressierten
zahlreiche Beratungs- und Unterstitzungsangebote.

A
Beratungswegweiser

E-Coaching &




) StudyWell E-Coaching: Klarer Kopf im Studium hhu
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Das sind unsere Lektionen in Modul 1.

1.1 Stress verstehen 1.2 Stress bewiltigen 1.3 Ziele umsetzen

Du lernst, was Stress eigentlich ist, wie Du lernst Strategien kennen, um mit Du lernst, wie du realistische Ziele

er entsteht und wie er sich bei dir Stress konstruktiv umzugehen, deine setzt sowie hilfreiche Gewohnheiten

zeigt. Ressourcen zu aktivieren und auch in planst und sie Schritt fiir Schritt
herausfordernden Zeiten wirklich erreichst.

handlungsfahig zu bleiben.




B Check out hhu

Danke fur eure
Aufmerksamekaeit!
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