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Weitere Infos zur Bedarfsanalyse und zum SGM findest du hier: 
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    Wer bist du? Wie lebst du?

9,7 %17, 4 %
...haben eine psychische 
Beeinträchtigung

793, 64 ¤

Gesundheit

Monatliche Einnahmen und Ausgaben

360, 76 ¤

Wohn- und Familiensituation

36 %

19 %15 %

15 %
15 %

Geschlechterverteilung

WG

Wohnheim

Alleine

Paar

Eltern
Subjektiver Sozialstatus 
des Elternhaushalts1 

Hoch (7-10):

Mittel (5-6):

Niedrig (1-4):

0,9 %

   23,3 Jahre

ø Alter 

14,0 %

32,3 %

53,7 %

884 Studierende der Albert-Ludwigs-Universität Freiburg haben an unserer Bedarfs-
analyse teilgenommen. Bei neun der elf Fakultäten konnte eine repräsentative 
Stichprobe erreicht werden (mindestens 1,5% der Studierenden einer Fakultät). 

Zufriedenheit mit dem Studium

ø 7,95/10

28,3 %

70,8 %

49, 1%

2 %

49, 6 %

...leben in einer festen Partnerschaft

...leben mit einer 
körperlichen 
Beeinträchtigung

ø verfügbares Geld ø Miete

...haben mindestens ein Kind

...verbringen die Wochenenden eines 
Semesters größtenteils in Freiburg
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Bewegen sich Studierende genug?

 

Studierende 
bewegen sich 
zu wenig!

Mehr Bewegung - 
weniger Stress?
      

Fitnessstudio, Verein 
oder Hochschulsport?

Sport ist
Mord?

10.000 
Schritte?

Regelmäßige Bewegung reduziert Stress, sorgt für eine bessere kognitive 
Leistungsfähigkeit bei Studierenden1 und kann zahlreichen Erkrankungen vorbeugen.2 

Hierzu zählen zum Beispiel Brust- und Darmkrebs, Blut-
hochdruck, Diabetes Typ 2 und Schlaganfälle.2 
Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) empfiehlt als     
Minimum 150 Minuten moderate Aktivität oder 75 Minuten 
intensive Aktivität im Ausdauerbereich pro Woche.3

Eine Möglichkeit dieses Ziel zu erreichen ist ein halbstün-
diger Spaziergang pro Tag bei zügigem Tempo.4

Im Jahr 2017 gaben nur 26,7% aller Studierenden in 
Deutschland an, die WHO-Richtlinien zu erfüllen.5       
Die Freiburger Studierenden stehen somit im Vergleich 
deutlich besser da.

81,3%

Anteil der Studierenden der Uni Freiburg, 
die die WHO-Richtlinien erfüllen:

90,1% 78,5%

Positive Einstellung
„Ich schaffe es, 

drei Mal pro Woche           
Sport zu machen!“

Visualisieren der 
Wirkung

„Wenn ich mich bewege, 
fühle ich mich besser“

Was-Wann-Wo-Pläne:
„Ich laufe mittwochs um 
18 Uhr zwei Runden um 

den Seepark“

Was könnte 
dazwischen kommen? 

„Falls Julia ins Kino will,  
dann nach 19 Uhr“

Unsere Tipps für mehr Bewegung6 

Quellenhintergründe, Bewegungsangebote und 
weitere Infos zum Studentischen Gesundheits-
management findest du hier: 

1. Wunsch et al. (2021): IJERPH 18 (2), S. 739. 
2. Warburton & Bredin (2017): Curr Opin Cardiol 32 (5), S. 541–556.
3. Bull et al. (2020): Br J Sports Med 54 (24), S. 1451–1462. 
4. Tudor-Locke et al. (2011): IJBNPA 8, S. 79. 
5. Grützmacher et al. (2018). Gesundheit Studierender in Deutschland 2017.
6. Verres & Bandura (1979): Sozial-kognitive Lerntheorie. Stuttgart: Klett-Cotta.
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Quellenhintergründe, psycho-
soziale Angebote und weitere 
-nJos ^um 7+1 findest du hier: 

1. Härter et al. (2017). S3-Leitlinie/Nationale VersorgungsLeitlinie Unipolare Depression.
2. Auerbach et al. (2018). J Abnorm Psychol 127 (7), S. 623–638. 
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Wie gehe ich mit einer Depression um?
Gedrückte 
Stimmung

Schuldgefühle

Geringes Selbstwertgefühl

Lustlosigkeit

Schlafstörungen

Konzentrations-
schwierigkeiten

Antriebsmangel/       
Erhöhte Ermüdbarkeit 

Wenn mindestens zwei der drei oben genannten Hauptsymptome über einen längeren 
Zeitraum als 14 Tage auftreten, sind das typische Anzeichen für eine Depression.1

Depressionen [erden hnufig untersGhnt^t� )s empfiehlt siGh�    
Fei einer )rOranOung HilJe in %nspruGh ^u nehmen�1

Im Laufe eines Jahres treten Depressionen laut Befragungen 
[elt[eit Fei ����	 F^[� deutsGhland[eit Fei ����	 der 7tudie-
renden auJ� *rauen sind daFei signifiOant hnufiger FetroJJen�2 3

Die %uJtretenshnufigOeit Zon Depression �Fer die gesamte 0e-
Fens^eit liegt Fei 7tudierenden international sogar Fei ����	�2

Klinisch diagnostiziert werden Depressionen allerdings deutsch-
land[eit nur Fei et[a �	 der 7tudierenden� Das O~nnte daran 
liegen� dass nur [enig &etroJJene HilJe in %nspruGh nehmen�4 5

*reudlosigOeit�   
-nteressenZerlust

Was kann ich jetzt tun? 

Symptome 
checken

Informieren

Helfen 
lassen

• Die Deutsche Depressionshilfe bietet einen 
anon]men 7elFsttest an� 

• Dies ersetzt natürlich keine ärztliche Diag-
nose� Oann NedoGh Hin[eise geFen� 

• 6eGhts findest du einige &eispiele� [o du diGh 
�Fer Depressionen inJormieren Oannst�

• Die %ngeFote sind unZerFindliGh und         
ZertrauliGh�

• >~gere niGht HilJe in %nspruGh ^u nehmen�
• Behandlungsmethoden reichen je nach  

7Gh[eregrad Zon +esprnGhen und 8herapie-
sit^ungen Fis ^ur :erordnung Zon %ntidepres-
siZa (Ga� ��� der &etroJJenen)�1 3

Auftreten einer Depression bei  
Studierenden der Uni Freiburg

schwer     mittelgradig     leichtgradig     unauffällig      gesund

28,5%

36,2%

23,3%

8,2%
3,8%

39,3%

36,4%

19,3%

4,3%
0,7%

24,8%

36,1%

24,6%

9,6%
4,9%

    Gesamt           männlich    weiblich

,ilfe findest du hier� 

Psycho-
therapeutische
Beratung
������������

Psychologische
und psychiatrische
Unterstützung
������������

Regionales
Informations-
telefon
�������������

Informations-
telefon &
Online�*orum
������������

Studentisches
Zuhörer-
8eleJon
������������

www.sgm.uni-freiburg.de

     7+1 &edarJsanal]se ���� (hier� n!���)

Hauptsymptome      Zusatzsymptome
Ma\imalZerzehrmenKe� Mehr 
kann sich negativ auswirken5

• )mpJohlen� 1a\� � )ier�WoGhe5

• ø der Studierenden: 2 Eier
• ,)I� ��

• 

• )mpJohlen� 1a\� ��g�8ag5

• ø der 7tudierenden� �g
• ,)I� ��

• 
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