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Einstieg

Was glauben Sie mit welchen 
Herausforderungen Studierende 

konfrontiert sein können?
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Herausforderungen im Studium

📚📚
Studium 

organisieren 

🧠🧠
Psychische 
Belastung

💶💶
Finanzen 

⚖
Konflikte 

🌍🌍
Persönliche 
Herausfor-
derungen
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Gefühle und Bedürfnisse 
als Wegweiser

4



hhu.de

Bedürfnisse

sind 
abstrakt

sind positiv 
formuliert

teilen alle 
Menschen

sind 
ergebnisfrei



hhu.de

Bedürfnisse
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Bedürfnisse und Gefühle


Um Bedürfnisse zu spüren, gibt es Gefühle


Können so erkennen, was wir brauchen oder was 
wir bereits haben/ behalten möchten


Gefühle, sind Ergebnisse, die uns signalisieren, 
ob sich ein Bedürfnis gerade erfüllt hat oder nicht
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Entstehung von Gefühlen
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Gefühle
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Stress
Entstehung und Umgang mit Stress
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Stress – Definition 

Anforderungen, kritische 
Lebensereignisse, 

Krisen und 
Alltagsprobleme

Ressourcen und 
Bewältigungsmöglichkeiten

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). 




hhu.de1

Coping Konzept

 Grundidee: 
Individuen reagieren unterschiedlich auf 
ähnliche objektive Situationen: subjektive 
Bedeutung der Situation entscheidet, ob 
eine Situation belastend wirkt.

 verdeutlicht, dass wir den Belastungen 
ihres Lebens nicht passiv ausgeliefert 
sind, sondern aktiv werden können, um 
einer Minderung unseres Wohlergehens 
entgegenzuwirken
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Coping Konzept

1. Bewertung:
• Primäre Bewertung: „Ist die Situation bedrohlich 

oder irrelevant?“
• Sekundäre Bewertung: „Kann ich damit 

umgehen?“ (Ressourcen, Kontrolle)
2. Coping-Strategien:
• Problemorientiert: aktive Bewältigung der 

Situation 
(z. B. Lösung suchen, planen)

• Emotionsorientiert: Umgang mit den Gefühlen 
(z. B. Entspannung, Gespräch, Akzeptanz)

3. Neubewertung

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
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= Ressourcen nutzen 
und aktivieren

Stressbewältigung

Krise, Stress, 
aktuelle psychische 

Anforderungen

Problemlösen

Selbst- und 
Fremdwahrnehmung

Selbststeuerung

Selbstwirksamkeit

Soziale Kompetenz

Angemessene 
Selbsteinschätzung 

und -reflexion

Regulation von Gefühlen 
& Erregung: Aktivierung 

oder Beruhigung

Überzeugung, Anfor-
derung aus eigener Kraft 

bewältigen zu können

Unterstützung holen, 
Konfliktlösungsfähigkeit,

Empathie

Vorhandene Strategien 
zur Analyse und Bearbei-

tung von Problemen

B
ew

ältigung
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Wege zu mehr Gelassenheit

Achtsamkeit 
statt Kontrolle

Selbstmitgefühl 
(„Wie würde ich 

mit einem 
Freund 

sprechen?“)

Reframing: 
Stress = 

Zeichen, dass 
mir etwas 
wichtig ist

Gut genug“ ist 
oft besser als 

„perfekt“

Presenter-Notizen
Präsentationsnotizen
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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Unterstützungsangebote der HHU
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Herausforderungen im Studium

Jobsuche meistern

Prokrastination vermeiden Prüfungsangst loswerden

Lerntechniken anwenden Schreibblockaden loswerden

Studienzweifel sortieren

Selbstzweifel überwinden

Konflikte thematisieren

Gesundheitliche Hürden senken

Persönliche Probleme besprechen können
Nicht alleine sein mit den eigenen Themen
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ALLGEMEINE STUDIENBERATUNG 
& COACHING 

PSYCHOLOGISCHE BERATUNG

Agnes 
Kott

(Sachgebietsleitung)

Bettina 
Benirschke

Eliane 
Matthies

Laura 
Diemer

Unsere Mission: 
Begleitung von Studierenden beim 
Studieneinstieg und lösungsorientierte 
Beratung bei unterschiedlichen 
Herausforderungen im Studium.

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

• studienberatung@hhu.de
• psychologischeberatung@hhu.de
• studienstart@hhu.de

Studienberatung für Studierende

Presenter-Notizen
Präsentationsnotizen
5 Min Vorstellung und Agenda

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

PSYCHOLOGISCHE 
BERATUNG

WORKSHOPS & 
VORTRÄGE, GRUPPEN

Themen wie:
• Studienorganisation und 

Zeitmanagement
• Lernstrategien
• Fachwechsel & 

Studienzweifel
• Orientierung im und nach 

dem Studium

Themen wie:
• Ängste, z.B. Prüfungsangst
• Konzentrationsprobleme
• Prokrastination
• Überlastung
• Persönliche Probleme
• Hinweise zur Therapieplatz-

suche

Prüfungsangst

Lernen

Entscheidungsfindung bei 
Studienzweifeln

Prokrastination

Krisenkompetenz

Offene Sprechstunden & 
individuelle Beratungstermine 

(persönlich, telefonisch, online)

hhu.de/beratung

Gruppenberatung 
Lerngruppen

Gruppenberatung 
Fachwechsel etc.

Studienberatung für Studierende
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Berufliche Perspektiven und Studienzweifel

 Career Service
 Übergang von der Hochschule in den Beruf

 Agentur für Arbeit Düsseldorf
 Offene Sprechstunde im SSC: Di: 10:00 – 12:00 Uhr 

& 13:00 – 15:00 Uhr

 Studienzweifel: move!-Projekt
 Unterstützung im Studium
 Fach- oder Hochschulwechsel 
 alternative Berufswege (Ausbildung/ Duales Studium)
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Beratungsstelle für Studierende mit Behinderung 
oder chronischer Erkrankung (BBST)

• Studienplatzbewerbung (z.B. Härtefallanträge)
• Vermittlung zwischen Lehrenden und Studierenden
• Beantragung von Nachteilsausgleichen bei Prüfungen 

und Examen
• Unterstützung beim Ausfüllen von Anträgen und 

Formularen
• Studienassistenz
• Leistungen der Krankenversicherung SGB V
• uvm.
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 Familienberatungsbüro
 Familienbezogene Fragen, Kinderbetreuungsmöglichkeiten, 

Begleitung in Ausnahme- und Notfallsituationen

 Arbeiterkind e.V.
 Bedarfsorientierte Begleitung von Studierenden als 

Erstakademiker*innen bei Fragen rund ums Studium

Beratung für Familien/besondere Lebensumstände
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Studierendenwerk Düsseldorf

 BAföG/ Studienfinanzierung
 Studentisches Wohnen
 Sozialberatung/ Internationale Studierende/ 

Beratung für besondere Lebenslagen

 Öffnungszeiten Infopoint:
 Mo-Do: 09:00 – 15:00 Uhr
 Fr: 09:00 – 13:00 Uhr 
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 Rechtsberatung (auch Mietrecht)
 Budgetberatung
 Steuerberatung
 Beratung zur Krankenkasse
 Psychologische Beratung

Autonome Referate
 Feministisches Referat
 LesBi-Referat
 BisSchwu-Referat
 Referat für internationale Studierende
 Referat für trans*, inter* & nicht-binäre 

Studierende

Allgemeiner Studierenden Ausschuss (AStA)
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Evangelische 
Studierenden-

Gemeinde

Beratung (insb. auch 
intern. Studierende), 

Seelsorge, 
Trauercafe, 

Community Events

Katholische 
Hochschulgemeinde

Psychosoziale 
Beratung, 

Sozialberatung, 
Seelsorge, 

Community Events

Muslimische 
Hochschulgemeinde

Community Events, 
Austausch

Jüdische 
Hochschulgruppe

Community Events, 
Austausch

Hochschulgemeinden Düsseldorf
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Kontaktstelle für Fälle von Diskriminierung und 
Machtmissbrauch

• Erst- und Verweisberatung
• Vertrauliche und kostenfreie Gespräche auf 

freiwilliger Basis
• Unterstützung bei der Einordnung erlebter Situationen
• Aufzeigen von Handlungsoptionen
• Schulungen/ Workshopangebote
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StudyWell: Beratungswegweiser
www.studywell.hhu.de
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StudyWell: Beratungswegweiser
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StudyWell E-Coaching: Klarer Kopf im Studium

www.studywell.hhu.de
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StudyWell E-Coaching: Klarer Kopf im Studium
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Check out

Danke für eure 
Aufmerksamkeit!



hhu.de

Literatur
Blättner, B. & Waller, H. (2018). Gesundheitswissenschaften. Eine Einführung in die Grundlagen, Theorie und Anwendung (6.

Aufl.). Stuttgart: Kohlhammer.
Clark, D. & Beck, A. (2014). Ängste bewältigen – Ein Übungsbuch. Lösungen aus der kognitiven Verhaltenstherapie. Paderborn:

Junfermann Verlag.
Eschenbeck, H. & Knauf, R.-K. (2018). Entwicklungsaufgaben und ihre Bewältigung. In A. Lohaus (Hrsg.),

Entwicklungspsychologie des Jugendalters (S. 23-50). Berlin: Springer.
Faltmeier, T. (2023). Gesundheitspsychologie (3., aktual. Aufl.). Stuttgart: Kohlhammer.
Hofer, P. (2016). Krisenbewältigung und Ressourcenentwicklung. Kritische Lebenserfahrungen und ihr Beitrag zur Entwicklung

von Persönlichkeit (2. Aufl.). Wiesbaden: Springer VS.
Lazarus, R. S. & Folkman, S. (1984). Stress, appraisal, and coping. New York: Springer.
Mauritz, Ch. (2019). Immun gegen Probleme, Stress und Krisen: Wie unser Leben gelingen kann (Dein Leben).Offenbach: Gabal.
Nuber, U. (2013). Die sieben Säulen der Resilienz: Was uns stark macht. In Psychologie Heute, Ausgabe 8/2013, S. 38–45.
Petzold, H.G. (2012). Identität: Ein Kernthema moderner Psychotherapie (Integrative Modelle in Psychotherapie, Supervision und

Beratung). Wiesbaden: Springer VS.
Rotter, J.B. (2017). Social Learning and Clinical Psychology. Connecticut: Martino Fine Books.
Stavemann, H. (2023). Im Gefühlsdschungel. Emotionale Krisen verstehen und bewältigen (4., vollst. überarb. Aufl.). Weinheim:

Beltz.


	Zwischen Leistungsdruck und Selbstfürsorge – Herausforderungen meistern und Unterstützung finden
	Einstieg
	Herausforderungen im Studium
	Gefühle und Bedürfnisse �als Wegweiser
	Bedürfnisse
	Bedürfnisse
	Bedürfnisse und Gefühle
	Entstehung von Gefühlen
	Gefühle
	Stress
	Stress – Definition 
	Coping Konzept
	Coping Konzept
	Stressbewältigung
	Wege zu mehr Gelassenheit
	Unterstützungsangebote der HHU
	Herausforderungen im Studium
	Studienberatung für Studierende
	Studienberatung für Studierende
	Berufliche Perspektiven und Studienzweifel
	Beratungsstelle für Studierende mit Behinderung oder chronischer Erkrankung (BBST)
	Foliennummer 22
	Studierendenwerk Düsseldorf
	Foliennummer 24
	Hochschulgemeinden Düsseldorf
	Kontaktstelle für Fälle von Diskriminierung und Machtmissbrauch
	StudyWell: Beratungswegweiser
	StudyWell: Beratungswegweiser
	StudyWell E-Coaching: Klarer Kopf im Studium
	StudyWell E-Coaching: Klarer Kopf im Studium
	Check out
	Literatur

