WA das Ganze?

Wenn du dich iiber einen langeren Zeitraum ge-
stresst fuhlst, kann sich das negativ auf deine
Gesundheit auswirken und Symptome, wie z.B.
Kopfschmerzen und Verspannungen mit sich brin-
gen. Daher ist es super hilfreich, eine Strategie
zu entwickeln, mit deinen personlichen Stressoren
umzugehen.
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Gesund zu leben soll keine zusatzliche Last dar-
stellen, sondern langfristig deinen Studienalltag
erleichtern - und wir unterstiitzen dich dabei!
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Bewegung reduziert Stress und sorgt zusatz-
lich fiir eine bessere kognitive Leistungsfdahigkeit.
Auferdem beugt sie Erkrankungen wie Adipositas
und Diabetes mellitus vor... und kann tatsachlich
Spaft machen.
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Auch ein gutes Selbst- und Zeitmanagement kann FERKLINIKUMeeure ==

Stress vorbeugen. Das heift, dass du dich damit
auseinandersetzt, wie du deine Ressourcen und
Krdfte im Studium besser einteilen kannst. AuRer-
dem gibt es zahlreiche Entspannungsiibungen, die
einen Ausgleich zu unserem vollgepackten Alltag
schaffen. 2
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Eine ausgewogene Erndhrungsweise versorgt dich
mit allen wichtigen Ndhrstoffen und fiihrt dazu,

dass du dich fit und leistungsfahiger fiihlst. e (10) (1)

Wir alle konnen Zeiten der Uberforderung erleben,
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in denen es Sinn macht, Hilfe und Beratung in An-
spruch zu nehmen, um so gemeinsam neue Pers-
pektiven einzunehmen und Losungen zu finden.

Wii2 funktioniert das?

Indem du jetzt beginnst, dich tiber verschiedene
Themen zu informieren, dir konkrete Ziele setzt
und Schritt fir Schritt aktiv wirst!

Haufig fangen wir erst an uns Gedanken iiber
unsere Gesundheit zu machen, wenn wir Symptome
haben, uns beispielsweise der Riicken wehtut, wir
verspannt sind oder uns allgemein nicht gut fiih-
len. Wenn du dich allerdings praventiv - also bevor
es dir schlecht geht - gut aufstellst, treten man-
che Beschwerden gar nicht erst auf oder du hast
bessere Voraussetzungen, diese zu bewaltigen.

Mehr Infos findest du unter:

Lass dich von unserem Gesundheitsnetz jederzeit www.sgm.uni-freiburg.de

inspirieren und auffangen.
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Fehlt dir Inspiration in der Kiiche? Fehlt dir kérperlicher Ausgleich?

Wiirdest du gerne mehr tber die

NErir s e e Fuhlst du dich antriebs- und energielos?

. . .
Leidest du unter einer Essstérung oder Leidest du unter chronischen Beschwerden?

zwanghaften Erndhrungsgewohnheiten?

Warst du gerne fitter, kraftiger oder beweglicher?

Wiirdest du dich gerne gestinder und

wobhler in deinem Korper fiihlen? -
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