Studentisches Gesundheitsmanagement der Uni Freiburg
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Der Missbrauch von illegalen Substanzen ist bei Studierenden im Vergleich
zur Allgemeinbevolkerung deutlich erhoht.! Im Folgenden haben wir einige
Infos und Tipps zum Thema Drogen fir dich zusammengefasst:

Besonders Cannabis (40,3%) und Partydrogen wie
Amphetamine (5,6%), Ecstasy (5,8%) und Koka-

in (6,0%) werden von Studierenden im Laufe ihres
Lebens konsumiert.!

Auch die schddliche Einnahme von Substanzen zur
Leistungssteigerung, z.B. Ritalin, ist bedenklich.
In Deutschland praktizieren 7-20% sogenanntes
~Hirndoping".23

Als Hauptgriinde fir den Konsum illegaler Substan-
zen werden die akademischen Anforderungen und das
hohe Stresslevel genannt.?

Haufig fiihrt ein schadlicher Konsum zu Unwohlsein,
verpassten Terminen, finanziellen Problemen und Ge-
ddchtnisverlust.* Langfristig erhoht sich das Risi-

ko flr eine Reihe von korperlichen und psychischen
Schddigungen, z.B. Abhdngigkeit und Angststorungen.®

ZUr
Stitessbewalligungi

Ziel: Belastbarkeit erhohen, um den Riick-
griff auf Drogen zu vermeiden, z.B. durch:

e Bewegung

e Entspannung

e Soziale Kontakte

e Ausgewogene Erndhrung
e Positive Grundeinstellung
® Besseres Zeitmanagement

1. Schdffler et al. (2015). Suchttherapie, 16(04), 187-195.

2. Dietz et al. (2013). Pharmacotherapy, 33(1), 44-50.

3. Eickenhorst et al. (2012). Journal of psychoactive drugs, 44(5), 418-427.
4. McAlaney et al. (2021). European addiction research, 27(1), 75-82.

5. Hoch et al. (2015). Dtsch Arztebl In, 112(16), 271-278.

6.

. Berman et al. (2005). European addiction research, 11(1), 22-31.
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Achtung: Bei dem hier
verwendeten Fragebogen unter-

20,17

der Studentinnen zeigen

scheiden sich die Grenzwerte
flr problematischen Drogen-

. konsum bei Frauen (22) und
Symptome eines schadlic onsum bei Frauen (22) u

Mannern (26).¢ Dies ist bei den
prozentualen Unterschieden zu
beriicksichtigen.

weiblich SGM Bedarfsanalyse 2021 (hier: n=547)

mannlich

Unser Tipp: Nimm Filfe an

Sprich mit deiner Familie oder Freunden liber deine
Probleme oder wende dich an folgende Adressen:

SWFR

#9 SUCHTBERATUNG FREBURG

Informationsportal Psycho- Suchtberatung Deutsche Hauptstelle
therapeutische Freiburg fiir Suchtfragen eV.
CiRoconce Beratun www.dhs.de
9 0761 20 76 20 s
0761 210 1269 GEEI) IR0

Quellenhintergriinde, Angebote zur psychosozialen Gesundheit
und weitere Infos zum SGM findest du hier:

wwwisgmiunisfireiblingfde) ff-j) unifireiblngWsgm
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7. Bundesministerium fiir Gesundheit (2016). Ratgeber zur Prdvention und Gesundheitsférderung.
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Wie gesunce erndhrst cu elich?

Obwohl weltweit viele Studierende die Erndhrungs- Wes st §7 UD@ Indexs ({&3@3})8?
empfehlungen kennen, halten sich einige nicht daran.!
Jiingere Studierende erndhren sich tendenziell schlech-
fer. Auch der Auszug aus dem Elternhaus kann eine L ' .
ungesunde Erndhrungsweise begiinstigen.? Y Die Hthsfpunkfzahl pro LePensmlffelg.ruppe betragt
Daher wurde das Thema Erndhrung in unserer Bedarfs- 10 (bei Obsf LneliSemuselkonneniievelliEiZusaizy
analyse besonders beriicksichtigt. Zur Beurteilung der FUGIIS CIGEIEDT CEeC)

Erndhrungsqualitdt der Freiburger Studierenden wurde » Je hoher die Punktzahl, desto besser werden die

der Healthy Eating Index verwendet.? \/\‘ DGE-Empfehlungen praktisch umgesetzt.

Y Er basiert auf den Erndhrungsempfehlungen der
Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE).

Mindestverzehrmenge: Verzhimenee seollia innerhalb Maximalverzehrmenge: (V2
Mehr 87 winsehenswer®  des angegeben Bereichs (laeEai® Sich auswinkens

@ @ @ GetireideY/Kantoffeln a2 Flelseh
Empfohlen: Mind. 1,5L/Tag® Empfohlen: 350-560g/Tag® Empfohlen: Max. 600g/Woche®
@ der Studierenden: 3,39L @ der Studierenden: 244g @ der Studierenden: 244g
HEI: 9,36 HEI: 10

& (e Midprodiie £ ey

Empfohlen: Mind. 250g/Tag* Empfohlen: 250-310g/Tag® Empfohlen: Max. 3 Eier/Woche®
@ der Studierenden: 291g @ der Studierenden: 198g @ der Studierenden: 2 Eier
HEI: 4,49 HEI: 10
=/ fcenise 75 e & Streee
Empfohlen: Mind. 400g/Tag* Empfohlen: 150-220g/Woche® Empfohlen: Max. 30g/Tag®
@ der Studierenden: 301g @ der Studierenden: 23g @ der Studierenden: 4g
HEI: 6,48 HEI: 0,23 HEI: 10

) Achtung: Die spezifischen Erndhrungsweisen o,
30,8% (z.B. vegetarisch oder vegan) haben 10,1%

CHEIRERD S1ED VEERUErseh einen hohen Einfluss auf die HEI-Werte!

erndhren sich vegan

Wie helulig v @it Frischen Lebeansmiiieln salbsi?

) Quellenhintergriinde, Ernahrungs-
W taglich angebote und weitere Infos zum

25% 27% TN i ngp M SéMalproweche  SGM findest du hier:

3-4 Mal pro Woche

1 Mal pro Monat Wwwisgmitinizfveiblingleel
nie "s._
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SGM Bedarfsanalyse 2021 (hier: n=550)

1. Perlstein et al. (2017). J Biomed Educ, 2017(6), 1-10.

2. Peltzer & Pengpid (2015). Int J Public Health, 60(1), 79-90. w

3. Hoffmann & Spiller (2010). Auswertung der Daten der NVS II (www.orgprints.org) SG M AOK
4. DGE (2022). 10 Regeln der DGE. Bonn. ’
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Studentisches Gesundheitsmanagement der Uni Freiburg
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Ab jetzt
nur noch

Nur noch ' T Salat!
Bio?

\Ernéihrung/ Im Studlum'?

Vegan oder
Vegetarisch?

Im Bereich Erndhrung gibt es zahlreiche Trends und ebenso viele Mythen.
Aber was stimmt nun eigentlich? Wir haben einige Facts fiir dich zusammengefasst:

Y Die Kalorienbilanz entscheidet, ob wir zunehmen, abneh- Entscheidende,

men oder das Gewicht halten und nicht was, wann oder Shueherencer im EnndhRunge:
wie oft wir essen.!

Y Gesunde Lebensmittel sind im Schnitt nicht teurer als
ungesiindere Alternativen.?

(s studiumsbedingt keine Zeit fiir die Zubereitung gesunder Kost.

Gesunde Lebensmittel sind zu teuer.

© Schwierig, den inneren Schweinehund zu {iberwinden.

) Bioprodukte enthalten mehr Omega3-Fettsdauren und D Jobbedingt keine Zeit fiir die Zubereitung gesunder Mahlzeiten.
bestimmte sekundadre Pflanzenstoffe als konventionelle B Fehlendes Wissen dariiber, was gesunde Erndhrung ausmacht.
Produkte, jedoch sind diese Unterschiede gering. Die Be-
lastung mit Pestiziden und Antibiotika ist bei Bioprodukten
tatsdchlich geringer. Menschen die Bioprodukte bevor-
zugen sind im Durchschnitt geslinder und fiihren hdufig
einen insgesamt gesiinderen Lebensstil.?

» Vegetarische oder sogar vegane Erndhrung kann gegen-
Uber einer normalen Ernahrungsweise Vorteile wie
geringeres Diabetesrisiko, niedrigeren Blutdruck und ein
geringeres Risiko fur einige Krebserkrankungen bieten.*

GesellschafigfundEnnahnungl(RGE)femphehlt:z

1: Getreide(produkte), Kartoffeln & G D B
2: Gemiise und Salat B trifft voll zu manchmal M kaum oder gar nicht
3: Obst SGM Bedarfsanalyse 2021 (hier: n=550)
4: Milch(produkte) Quellenhintergriinde, Erndhrungsangebote und

5: Fleisch, Wurst, Fisch, Eier weitere Infos zum Studentischen Gesundheits-
management findest du hier:

B @ wesgnum-frelbugds
r@ unfreflourg_sgim

6: Ole & Fette
7: Getrdnke

1. Strasser et al. (2007): Annals of nutrition & metabolism 51 (5), S. 428-432.

2. Rao et al. (2013): BMJ open 3 (12). @\

3. Mie et al. (2017): Environ Health 16 (1), S. 111. SG M AOK
4. Hauner (2015): MMW - Fortschritte der Medizin 157 (10), S. 41-43. N

5. DGE-Erndhrungskreis®, Copyright: Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung, Bonn. ‘ ’ gesund studieren AOK Baden-Wiirttemberg

Die Gesundheitskasse.

UNI

O
&
2
&
w
&
™




Studentisches Gesundheitsmanagement der Uni Freiburg

Leidest du unter SehlElforele
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Unser moderner Lebensstil stellt ein groRes Risiko fiir Schlafmangel und
Schlafstorungen dar.! Im Folgenden einige Infos und Tipps zum Thema Schlaf:

\Wielschlafen Studierenden?

» Die National Sleep Foundation empfiehlt fir Erwach-
sene (18-64 Jahre) eine tdgliche Schlafdauer von 7-9
Stunden.? Laut einer Umfrage schlafen die Deutschen
jedoch im Schnitt nur 6,5 Stunden pro Nacht.?

» Die Pradvalenz von Schlafstérungen, z.B. Ein- und
Durchschlafprobleme oder friihzeitiges Aufwachen,
ist bei Studierenden deutlich hoher als in der
Allgemeinbevélkerung (18,5% vs. 7,4%).*

P Maogliche Griinde: Erhohtes Stresslevel, ndchtliche
Aktivitdten (z.B. Lernen oder Treffen mit Freunden)
und schlechte Umgebungsbedingungen (z.B. nachtli-
cher Larm oder Helligkeit).*

» Schlechter Schlaf wirkt sich negativ auf die korperli-

che und geistige Gesundheit aus, was mit beruflichen
und sozialen Konsequenzen einhergehen kann.?

KeineZelektro- Vor/der Priifung
nischen| Gerate VS nicht! die Nacht.
vor. dem| Schlafen =

=== durchlernen

Kinstliches Licht
erhoht die Wachsam-
keit, hemmt akut die
Ausschittung des
Schlafhormons Melato-
nin und verschiebt den
zirkadianen Rhythmus.5

Nach 17-19 Stunden
ohne Schlaf sinkt die
motorische und kognitive
Leistungsfdhigkeit. Dieser
Zustand ist vergleich-
bar mit der Wirkung von
0,5 Promille Alkohol.®

1. Barnes & Drake (2015). Perspect Psychol Sci 10(6), 733-737.

2. Hirshkowitz et al. (2015). Sleep health, 1(1), 40-43.

3. TK (2017). Schlaf gut, Deutschland. Hamburg. (www.tk.de, Webcode: 2033558)
4. Jiang et al. (2015). Public health, 129(12), 1579-1584.

5. Chang et al. (2015). Proc Natl Acad Sci USA , 112(4), 1232-1237.

6. Williamson & Feyer (2000). Occup Environ Med 57(10), 649-655.

19,9%

leiden! an/'starkenlodern

sehnistarken
Einschlafproblemen

23,6%

sind durch ihre Schlaf-

probleme stark oder sehr

stark beeintrdchtigt

13,7%

haben starke oder
sehr starke
Durchschlafprobleme

31,2%
habenl grioeloder sehr:

grofe Aufwachprobleme
am/ Morgen

Im Schnitt schlafen sie 7,8 Std. pro Nacht

Unsere¥SchlaffippskfirdStudierende)

&} Einhaltung von
29| schlafhygiene

® Wenig bzw. kein Alkohol,
Koffein und Schlafmittel

e Angenehme Atmosphd-

re im Schlafzimmer, z.B.
Temperatur und Licht

¢ RegelmdRiger Schlaf-
rhythmus?

|
"SGM

gesund studieren

SGM Bedarfsanalyse 2021 (hier: n=547)
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Abends zur,
Ruhe’kommen

Unsere Entspannungs-
angebote zur Reduktion
von Stress nutzen.
Diese findest du neben
weiteren Infos zum The-
ma und zum SGM unter:

wwwisgmitinigfineibligfde
@ UnifireiblrgWsgm

AOK®)

AOK Baden-Wiirttemberg
Die Gesundheitskasse.
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BalanceaktisSElo

stmanagement

Ist Selbstmanagement nur der Fokus auf das Wesentliche und eine gute Zeiteinteilung
oder gehort doch mehr dazu? Wir haben die wichtigsten Punkte fiir dich zusammengefasst:

> Einteilung und Strukturierung von Aufgaben mit einer klaren
Zielsetzung hat unmittelbare Auswirkungen:?

< Gutfes Zeitmanagement im Studium verbessert die Leistungs-
fahigkeit und erhoht die Gesamtzufriedenheit.! ?

@ Gleichzeitig werden bei erhohter wahrgenommener
Kontrolle Stress und depressive Stimmungen reduziert.!

» Fiir gutes Selbstmanagement im Kontext Studium und Lernen
solltest du deine Ziele klar formulieren und Listen mit konkreten
Aufgaben erstellen. Das kann fiir einzelne Tage z.B. nach der
ALPEN-Methode geschehen.*

» Uber die Hdlfte der Studierenden der Uni Freiburg bewerten
ihr Selbstmanagement eher als mittelmdRig bis schlecht (siehe
Graphik rechts).

Y Zum Selbstmanagement gehoren in unserer Befragung auch das
Beachten des eigenen Befindens und das Verhalten in zwischen-
menschlichen Beziehungen.®

VonfAutgabenlnachfdedABC=Methodes

A-Aufgaben’ - Sehr wichtig & dringend

Am besten sofort erledigen! 60% der Zeit einplanen;
z.B. Vorlesungen, Seminare, Nebenjob, Priifungsvorbereitung

B-Aufgabeni - Nicht dringend, aber wichtig

Anschliefend erledigen! 25% der Zeit einplanen;
z.B. Bewegung, Einkaufen, soziale Kontakte

C-Aufgaben - Nicht'dringend, weniger wichtig

Wenn noch Zeit bleibt! 15% der Zeit einplanen;
z.B. Aufrdumen, Wadsche waschen, Blumen gief3en

Quellenhintergriinde und weitere Angebote findest du hier:

1. Bottger et al. (2019). Berlin, Heidelberg: Springer, S. 21-36.

2. Kearns & Gardiner (2007). High Educ Res Dev 26 (2), S. 235-247.
3. Macan et al. (1990). T Educ Psychol 82 (4), S. 760-768.

4. Seiwert & Tracy (2007). Offenbach: GABAL-Verlag.

5. Wehmeier et al. (2020). Drug Inf J 54 (3), S. 534-543.

6. Reichel, Tim (2020). Aachen: Studienscheiss Verlag.

Selbstmanagement,
StudienendenfderdUni

W sehr
schlecht

ziemlich
schlecht

mittel-

madRig

ziemlich
. gut

sehr
4458% W gut

311767

%, A

SGM Bedarfsanalyse 2021 (hier: n=645)

Tagesplanunginachfde FAUREN=Methodey

& quaben — Termine und Aktivitaten aufschreiben

L Zinge schatzen - wie lange dauern die Bestandteile?
{ uffer einplanen - Nur 60% der zeit verplanen

B ntscheiden - Priosierung (z.8. nach ABC-Methode)

N achkontrolle - Alles erledigt?

WavISgmitinitneibuieide I@l viRreibuRe._Sem

AOK®

AOK Baden-Wiirttemberg
Die Gesundheitskasse.
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In unserer Bedarfs-
analyse gaben 21,1% i
der Studierenden der
Uni Freiburg an, unter
moderatem Stress und
11,1% unter hohem

Stress zu leiden.

SGM Bedarfsanalyse 2021
(hier: n=691)

T

Hdufig verfolgen wir keine klare Strategie zur Stressreduktion.
Deshalb haben wir hier Infos und Tipps zum Thema fiir dich zusammengefasst:

Y 2017 stellte eine Studie ein hohes Stresserleben Demand—Con’rrol—Modell @m%

bei 25% der deutschen Studierenden fest

(weiblich: 29,2%; mannlich: 21,4%).!
P Wer gestresst ist, ist auch haufiger unzufrieden /\ Demand Coniol %
mit dem Studium. * Notendruck fil « Wenig Wahimdglichkeit | &
otendruck fir 3
Y Dauerstress kann unsere Gesundheit verschlech- Masterplatz oder bei Lghrvemnsﬂ,”ungen ©
tern und Symptome wie z.B. Magen-Darm-
o5 o Wenig kreativer Hand
Beschwerden, Kopfschmerzen, Verspannungen, . enig Kreativer fanc-
Unlust, und Konzentrationsschwierigkeiten mit * Abgabefristen lungsspielraum
sich bringen.? ® Eigener Anspruch e Kein Einfluss auf Art der
Y ABER: Stress ist nicht immer schlecht, denn in Leistungsiiberpriifung \/
manchen Situationen hilft er uns, leistungsfahig

zu sein.?
Die Entstehung von Stress wird bei Studierenden durch die Kombination

> ALY G RE [PRUSARATIERS S [ Ee aus hohen Anforderungen bei geringen Einflussmoglichkeiten begiinstigt.?

klare Strategien notwendig (s. unten).

frﬂlfeg ien Quellenhintergriinde,

Entspannungsangebote und

. 5 5 weitere Infos zum SGM
Rravention Redukstion Resistenz ARdestdultier

e Zeitmanagement? * Losungsorientiert denken, e Sport & Bewegung® E;}_‘,'.-:_.E
e Menschen- & Selbst- statt problemorientiert* e Eigene Anspriiche; sich selbst ;I-"! T}
kenntnis als Vorbereitung: * Sport & Bewegung® nicht Giberfordern? uﬁf;:f- ;
e Wie reagieren andere in * Ausreichend Schlaf® e Entspannungsiibungen® ﬁi‘ﬁ
bestimmten Situationen? * Positive Grundeinstellung* e Starke soziale Beziehungen* - ‘

o TR L, i [ RwwwIsgmiunizireibungidel

mir etwas nicht passt?® 4

(6) wifrelwesgn

1. Griitzmacher et al. (2018). Gesundheit Studierender in Deutschland 2017.
2. Sieverding et al. (2013): Psychol Rundsch 64 (2), S. 94-100.

3. Bundesministerium fiir Gesundheit (2016). Ratgeber zur Pravention und Gesundheitsforderung. ’ SG M AOK

UNI

AOK Baden-Wiirttemberg

4. Reivich & Shatté (2003): New York: Broadway Books. }
gesund studieren Die Gesundheitskasse.

5. Lin et al. (2015): Worldviews Evid Based Nurs 12 (4), S. 236-245.
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(St el Wasserhaushalt i

- ,
=" :’\_

" Flussigkeitszufuhr Flissigkeitsabgabe

, Gesamtzufuhr (2650 ml) 2 Gesamtabgabe (2650 ml)

kol r - 2 > ‘ ~—
WP e .

Laut der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung sollten Erwachsene tdglich
mindestens 1,5 Liter trinken, um ihre Flussigkeitsbilanz auszugleichen. In manchen

Situationen, z.B. bei Hitze oder Krankheit, benotigen sie deutlich mehr.?

11% der Studierenden in Deutschland schdtzen ihr eige- Dunchschnitdiliche
nes Trinkverhalten als zu gering ein. Besonders in stressigen Freinu‘rger Stidienenden)

Phasen vergessen viele von ihnen, ausreichend zu trinken.?

Positive Flussigkeitsbilanz Sonstiges*

» Wasser ist Bestandteil von Zellen und Kérperflissigkeiten,
transportiert Ndhrstoffe und reguliert die Temperatur.?

B Schwarz- und Griintee
B Kaffee

B Frichte- und Krdutertee
B Wasser

» Wassertrinken steigert innerhalb von kurzer Zeit den Ener-
gieumsatz* und verbessert die Beschaffenheit der Haut.®

Negative Flussigkeitsbilanz

» Bereits ein milder Fliissigkeitsverlust von 1,5% des Korper-
gewichts (ca. 1,2l bei einem 80kg schweren Mann) wirkt
sich negativ auf die Konzentration, die Lernfdhigkeit und die &

*beinhaltet: Zuckerhaltige Erfrischungs-
getrdnke, Frucht- und Gemisesdfte (ver-
diinnt/unverdiinnt)

mentale Gesundheit aus.®

Uber 25% der Studierenden erreichen

» Die korperliche Leistungsfdhigkeit im Sport sinkt ebenfalls.”

die empfohlene tdgliche Fliissigkeitszufuhr

von 1,51 gesunden Getrdnken nicht.

W@@ wﬂ{}@g{} @ﬂ@ ﬂ’ﬁ;ﬁm@a SGM Bedarfsanalyse 2021 (hier: n=550)
02
Gesunde Durstloscher o FriHst
Wasser, ungesiiRte Krduter- und Friichtetees W Gefiilltes Glas stets in Sichtweite platzieren
oder natiirliche Saftschorlen (2/3 Wasser) I= Ein Glas Wasser zu jeder Mablzelt trinken
% Genug Flissigkeit beim Verlassen des Hauses

® Wenig gezuckerte Getrdnke!

Sie sind reich an Kalorien und erhohen das Risiko
fur Ubergewicht und Diabetes Typ 2.

3 einpacken
" Unser Tipp: Trinkflasche mit Mengenangaben!

Quellenhintergriinde, Erndhrungsangebote und weitere Infos
~= Kaffee in moderaten Mengen zum SGM findest du hier:

=" 3-4 Tassen pro Ta EERE
P ° s wwwISgmitinisineiblngrde; @ unffreiburg_segm

1. DGE (2022). Wasser. Bonn. (https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/wasser/)
2. DGE (2018). Wasser trinken, fit bleiben. Bonn. (www.dge.de, Art.-Nr. 123054) w
3. LVG & AFS (2020). Trinkverhalten bei Studierenden. Hannover.

4. Boschmann et al. (2003).J Clin Endocrinol Metab, 88(12), 6015-6019. SG M AOK
5. Akdeniz et al. (2018). Skin Res Technol, 24(3), 459-465. ‘

6. Ganio et al. (2011). Br J Nutr, 106(10), 1535-1543.
7. Sawka et al. (2007). Med Sci Sports Exerc. 39(2). 377-390.

UNI
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