TK-MentalStrategien campus 'Y

Umsetzung durch geschulte Trainer:innen

¢ o im Auftrag der TK
4 \/ an Hochschule Organisator:in benétigt

(Raumlichkeiten, Anmeldung, Bewerbung etc.)

Vermittlung von Stressbewaltigungsstrategien zur

Reduktion von psychischem Missbefinden seschulte Trainer:innen der TK:

Psychologiestudium oder vergleichbarer Abschluss,
erfiillen Qualifikationen nach dem Leitfaden Pravention
des GKV-Spitzenverbandes

personliche Bewertungsprozesse und Einstellungen
haben grofden Einfluss auf wahrgenommenen Stress

beinhaltet Techniken der Kognitiven Verhaltenstherapie
und des Autogenen Trainings Verringerung der allgemeinen Stressbelastung,
Anspannung und Anforderungen

Verbesserung des kérperlichen und
psychischen Befindens:
z. B. weniger psychosomatische Beschwerden,
verringerte depressive Symptomatik und

kostenfrei (abhingig von Hochschule), verbesserte Selbstmanagementfiahigkeiten
Prisenz- oder Online-Veranstaltung

Zielgruppe: Studierende deutscher Hochschulen

Méglichkeit der curricularen Einbindung
Stress im Studium (z. B. im freien Wahlpflichtbereich)

Stress und seine Auswirkungen
Die Einstellung macht’s

Sich vor Stress schiitzen

Zeit- und Lernmanagement
Priifungsangst bewiltigen
Reslimee und Ausblick

angepasste Version flir Promovierende

N owvphw N R

Durchfiihrungszeitraum variabel (4 bis 7 Wochen iblich)

7 Sitzungen (sechs davon 3 Stunden und eine ganztigig)

Fachtagung: »Wie lasst sich die Gesundheit Studierender
férdern?« am 5/10/2022 an der Freien Universitat Berlin

Freie Universitat [,

In Kooperation mit der
Techniker Krankenkasse
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