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Im November 2020 haben euch Studis aus dem Fachprojekt Studierende waren im SoSe 21
Gesundheitswissenschaften per E-Mail zu einer personlichen an der HAW Hamburg
Einschatzung eurer Gesundheit befragt. Wir vom Forschungs- immatrikuliert.

projekt CamPuls haben die Daten fur diese Plakate verwendet.

Bei dieser HAW-weiten Umfrage haben uns

1470 angefangene Fragebdgen erreicht,

wovon 739 abgeschlossen waren. Die darge-

stellten Prozente beziehen sich auf die

abgeschlossenen Fragebogen. 12,9

20,8 W

weiblich ~ S
28,7
Prozentuale Geschlechter- Prozentuale Fakultdtszu-
verteilung (in der Befragung) gehorigkeit (in der Befragung)

Obwohl an der Fakultat die Geschlechter
ungefahr gleich verteilt sind, haben an
dieser Umfrage deutlich mehr Frauen
teilgenommen. Eure Fakultat LS ist zu-
sammen mit W&S am zweithaufigsten in
dieser Umfrage vertreten.

o 59,9 2 von euch beurteilen
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- gut oder sehr gut.
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Campus als schlecht.
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Dieses Plakat
ist Teil einer Serie!

Scannt diesen Code und erfahrt
mehr Uber Studi-Gesundheit!

Euer Campus

Ein gesundheitsforderlich gestalteter Campus
wirkt sich positiv auf den Studienalltag aus.
Ihr wurdet gefragt, wie gesundheitsfreundlich
euer Campus gestaltet ist:

Spezifisch zum Campus

Alle Angaben
Schlecht Gut in Prozent. é
LS - =gut -
=neutral

WS =schlecht AuBenflachen Sitzgelegenheiten Mabhlzeiten
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Angebote vor Ort

Folgende Anlaufstellen und Angebote Folgende Angebote nutzt ihr
sind euch am haufigsten bekannt: am meisten :

Studienfach-
beratung

Hochschulsport

Studienfachberatung Hochschulsport

CareerService Keine
CareerService

CamPuls CamPuls

Unter den Befragten wurde die
Studienfachberatung am haufigsten
benutzt und ist auch sehr bekannt.

Ecampuls_haw
Folgt uns auf Instagram, um Updates
uber Workshops, Vortrdge und mehr

zu erhalten!
CamPuls



Im November 2020 haben euch Studis aus dem Fach-
projekt Gesundheitswissenschaften zu eurer Gesund-
heit befragt. Bei dieser HAW-weiten Umfrage haben
uns 1.470 angefangene Fragebdgen erreicht, wovon
739 abgeschlossen waren. Hier findet ihr Anregungen
von Akteur*innen im Gesundheitswesen zu den The-
men, die euch laut Umfrage am meisten interessieren.

Gesund 1m Studium

Laut Umfrage interessieren euch im Lebensabschnitt
Studium in dieser Reihenfolge am meisten...

Weitere gennante Themen
waren unter anderem:

Digital Detox Austausch Work-Life Balance

Weiblich

Sport und Bewegung

von euch fanden das
Thema bewegend.

Die World Health Origanisati- gesundheitliche Vorteile“ em-
on (WHO) empfiehlt mindes- pfiehlt die WHO an mind. 2
tens 150 Minuten Bewegung Tagen in der Woche ein alle
in moderater bis hoher Inten- wichtigen Muskelgruppen um-
sitat. Das ware beispielswei- fassendes Krafttraining von
se ein 30-mindtiger Spazier- moderater Intensitat.

gang an der frischen Luft an

mindestens flinf Tagen der | Nutzt dazu doch das Angebot
Woche. Fi itzlich
oche. Fur,zusatzliche des Hochschulsports!

“Also ich hab allen Sport schleifen lassen und ab v

dem letzten Monat gemerkt, dass ich halt nicht

mehr schlafen kann (...) und ich war so: ,vielleicht

liegt es daran®. Das liegt daran, das geht jetzt

wieder besser.”

(DMI-Studi, divers) Entqunnung

1 LS ow @2 BB 4 von euch beurteilen

Entspannung ais

wichtig.

'”Ja, ich hab so Entspannungsyoga gemacht.
(...) Dass ich quasi so bettfertig, Zahne ge-
putzt, quasi im Bett gesessen hab und dann
noch eine halbe Stunde Yoga gemacht habe.
Und dann quasi so umgefallen bin.f'r
(T1-Studi, mannlich)

Das konnte dir beim Entspannen helfen:

Gehe achtsam mit dir um.

E E Dieses Plakat Welche Bedurfnisse und Gefuhle hast du?
1
L

ist Teil einer Serie!
Scannt diesen Code und erfahrt Fur mehr Anregungen scannt den QR-Code!
mehr Uber Studi-Gesundheit!



[v] Dieses Plakat
-~ ist Teil einer Serie!

. Scannt diesen Code und erfahrt
mehr Uber Studi-Gesundheit!

Die Zitate auf diesen Plakaten stammen aus Fokus-

gruppen- und Einzelinterviews, die wir im SoSe

2020 und WiSe 2020/21 an allen vier Fakultaten

durchgefihrt haben. Somit konnten wir mit insge-

samt 35 Studierenden persoénlich sprechen. Bei den

Interviews wurde nach Belastungen und Ressourcen

im Studium sowie Wiinschen an ein Studentisches

Gesundheitsmanagement gefragt.

Ilhr fragt euch, was das ist? Scannt den QR-Code! SC hlq'F

v omm e or .1 voneuch ist
das Thema Schlaf im

Studium wichtig.

Laut WHO tragen eine gesunde Ernahrung, aus-
reichend Bewegung und gelbte Achtsamkeit
(z.B. Meditation, Dankbarkeitstagebuch) zu
einem erholsamen Schlaf bei.

DMI
Tl LS WS

Erndhrung

von euch beschaftigt das Thema Erndhrung =
im Lebensabschnitt Studium. - Schlaftipps

. Lebensmittelvielfalt
VOllwertlg genieRen 18 Grad Raumtemperatur
€55€N nach den Zucker und Salzkonsum
'l 0 Regel N reduzieren Handy auf Nachtmodus
der DG E* mindestens 1,5 Liter Zimmer abdunkeln

Wasser am Tag

Stille und viel luften

Dazu gehoren zum Beispiel...

“Also, ich persdnlich mochte jetzt im letzten
Semester die Live-Vorlesung gerne, weil die mir
Struktur gegeben haben. Weil ich neige sonst
ganz schnell in meinen nattrlichen Schlaf-Wach-
Rhythmus zu kippen und dann bin ich wieder
nachts wach und tagstber schlafe ich. Das tat mir
gut, dass ich wirklich jeden Tag, 8.30 Uhr oder
9.00 Uhr gings los.“ (LS-Studi, weiblich)

*Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung

IHT
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Psychische Gesundheit T -
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Studienberatung
Beratungsangebot der HAW

Hamburg fur verschiedenste
Anliegen.

Peer-to-Peer

Beratungsangebot der HAW
Hamburg von Studierenden
fur Studierende.

Hier seht ihr die Antworten der Zentrale
Fakultdten zum Thema psychische LS

Kompetenz-Werkstatt Gesundheit im Vergleich.

DMI

Tl

Diese Vorlesungsreihe ist an
euren Interessen rund um

Gesundheit ausgerichtet!
Eine Anmeldung ist wahrend .Psychische Gesundheit ist ein Zustand des Wohl -

des Semesters noch moglich! befindens, in dem eine Person ihre Fahigkeiten
ausschopfen, die normalen Lebensbelastungen
bewaéltigen, produktiv arbeiten und einen
Beitrag zu ihrer Gemeinschaft
leisten kann.* (WHO) Studierenden- s
werk Homburg sy
Das Werk bietet diverse Be -
ratungsangebote an, falls ihr
eine externe Stelle bevorzugt.

www.kompetenz-werkstatt.one

Ecampuls__haw
@ Folgt uns auf Instagram, um Updates Uber

Workshops, Vortrage, etc. zu erhalten!
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