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Bevor Stress zum gordischen Knoten wird



Stress

Seit der Bologna-Reform leiden Studierende zunehmend 
unter chronischem Stress mit Symptomen wie anhaltender 
Erschöpfung, innerer Anspannung, Versagensängsten oder 
auch Schlafstörungen. Stressbewältigung wird daher für Stu-
dierende immer wichtiger.

Themenschwerpunkte des Seminars

Themenschwerpunkte des Seminars sind:

a) Wissensvermittlung zum Thema „Stress“ und typischer 
Stressfaktoren im universitären Alltag wie z. B. Prüfungs-
ängste sowie Zeit- und Lernmanagement

b) Erkennen persönlicher Stressauslöser und aktive Pro-
blemlösung in Einzel- und Gruppenarbeit

c) Kennenlernen und Erproben der Entspannungsmethode 
„Autogenes Training“ sowie Aufbau weiterer Ressourcen

Im Mittelpunkt des Seminars stehen praktische Übungen 
(z. B. zur körperlichen und mentalen Entspannung, zum kurz-
fristigen Stressabbau etc.). Die dabei gewonnenen Erfahrun-
gen werden ausführlich bearbeitet und ein Transfer in den 
studentischen Alltag vorbereitet.

Zielgruppe

Das Seminar richtet sich an Studierende aller Fachrichtun-
gen, die derzeit unter akutem oder chronischem Stress 
leiden. Die TeilnehmerInnen erhalten 3 ECTS-Punkte für 
Schlüsselqualifikationen.
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Kontakt

Anmeldung

Die Anmeldung erfolgt ab 10.4.2013, 12:00 Uhr unter: 
www.hoc.kit.edu/anmeldung

Aufbau des Seminars

Das Seminar „Stressbewältigung für Studierende“ besteht aus 
6 Trainingseinheiten und einer eintägigen Blockveranstaltung.

Im Sommersemester 2013 finden folgende Parallelveranstal-
tungen statt:

Dozentin: Marie-Hélène Seidl 
Zeit: Dienstag, 9:45 – 13:00 Uhr (23.4.2013 – 9.7.2013) 
Verpflichtende Einführungsveranstaltung: 
 Donnerstag, 18.4.2013, 9:45 – 11:30 Uhr 
Ort: Geb. 30.96, Raum 104

Dozent: Philip Santangelo 
Zeit: Mittwoch, 9:45 – 13:00 Uhr (24.4.2013 – 17.7.2013) 
Verpflichtende Einführungsveranstaltung: 
 Mittwoch, 17.4.2013, 9:45 – 11:30 Uhr 
Ort: Geb. 50.31, Raum 106

Genauere Informationen erhalten Sie unter www.hoc.kit.edu 
(Schwerpunkt Lern- und Arbeitstechniken) und in der verpflich-
tenden Einführungsveranstaltung.




