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Projekt fur mentale
Gesundheit

Die FH mochte Gesundheits- und Life-Balancekompetenz der
Studierenden verbessern.

Mehrfachbelastungen, Krisen,
die Auswirkungen der Covid-
19-Pandemie. Die Gruppe der
Studierenden ist belastet. Die
mentale Gesundheit ihrer Stu-
dierenden zu fordern und den
Zusammenhalt zu starken, ist
deshalb das Ziel eines neuen
Forschungsprojektes an der FHL
Burgenland, das am Welt-
gliickstag, dem 20. Mirz, star-
tete. Das Projekt wird vom
Fonds Gesundes Osterreich ge-
fordert und ist auf eineinhalb
Jahre angesetzt. Projektpart-
nerin ist die Osterreichische
Hochschiiler*innenschaft. In
einem ersten Schritt werden
nun die Bediirfnisse der FH
Studentinnen und Studenten
erhoben, ab Herbst sollen die

das nun allen Studierenden der Hochschule zu Gute kommen soll.

ersten Maffnahmen in die Um-
setzung gehen. Die Projekter-
gebnisse sollen in die Gesamt-
strategie der FH Burgenland
eingebettet und als nachhalti-

ges Gesundheitsforderungsan-
gebot fiir Studierende weiter-
entwickelt werden. Im Depart-
ment Gesundheit der FH Bur-
genland beschiftigt man sich

Zum eigenen Gebrauch nach §42a UrhG. Digitale Nutzung gem&R PDN-Vertrag www.voez.at/pdn.
Anfragen zum Inhalt und zu Nutzungsrechten an das Medium (Fon: 02742/802*1802, @: chefredaktion@bvz.at).

seit liber 20 Jahren mit Gesund-
heitsforderung. Eine Anmel-
dung fiir die Studienginge ist
unter www.fh-burgenland.at
moglich.
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Campus Online Marz 2023 — FH Burgenland Newsletter

Mentale Gesundheit im Studium

Wie kénnen wir die mentale Gesundheit unserer
Studierenden férdern? Dieser Frage widmet sich
unser neues Forschungsprojekt Studo-Fit in den
nachsten eineinhalb Jahren. Dabei sind die
Studierenden eingeladen, sich aktiv einzubringen: Im
nachsten Schritt werden deren Bedurfnisse Uber eine
Informationsplattform erhoben, wobei sich
Interessierte gerne noch bezliglich einer aktiven
Projektbeteiligung melden kénnen. Auf der Plattform
finden Sie auBerdem den Impulsvortrag ,Auf den
Wellen des Lebens tanzen — Wege zu einer positiven
Grundstimmung". Mehr zum Projekt im Beitrag.




Campus Online Mai 2023 — FH Burgenland Newsletter

Mentale Studierendengesundheit

Wie ist es um die mentale Gesundheit unserer
Studierenden bestellt und wie kdnnen wir diese als
Hochschule bestmaoglich fordern? Dieser Frage
widmet sich unser Forschungsprojekt Studo-Fit in den
nachsten eineinhalb Jahren.

Die Online-Umfrage unter Studierenden ist bereits
abgeschlossen - herzlichen Dank an alle, die
teilgenommen haben @ . Nun arbeitet das
Projektteam emsig weiter daran, bald die ersten
MaRnahmen entwickeln und prasentieren zu kénnen.
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Burgenland Karriere & Bildung

FH Burgenland nimmt mentale Gesundheit
der Studierenden in den Fokus

FH Burgenland -- 07.11.2023 10:40

Eisenstadt/Pinkafeld (A) Uber das Projekt Studo-Fit unterstiitzt die FH
Burgenland ihre Studierenden dabei, mental gesund durch Herbst und Winter
zu kommen. Expertinnen aus dem Department Gesundheit geben Tipps und
bieten Entspannungseinheiten an. Studierende kdnnen sich zum Peer-Coach

qualifizieren. Die Resonanz ist duBerst positiv.
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Grauer Himmel, kurze Tage. Schatzungen zufolge sind etwa 15 Prozent der like-coco-
once-said/)

Bevdlkerung von saisonaler Depression betroffen. Den sogenannten Herbstblues,
also eine Herbstverstimmung, kennen wohl sehr viel mehr Menschen. Grundsatzlich
"Ich brauche Projekte, die

& mich fordern" (/news/ich-
_(é\ —| brauche-projekte-die-mich-
(/news/ich- fordern/)

sind saisonale Stimmungstiefs ganz normal und in den meisten Fallen kein Grund

zur Sorge. Dennoch gibt es Moglichkeiten, die Symptome wie Lustlosigkeit,

Miidigkeit und gedriickte Stimmung zu lindern. Das versucht die FH Burgenland brauche-

aktuell iiber das Projekt Studo-Fit, das vom Fonds Gesundes Osterreich geférdert projekte-die-

wird. Projektpartnerin ist die Osterreichische Hochschiiler*innenschaft. Die mich-
fordern/)

Projektergebnisse sollen in die Gesamtstrategie der FH Burgenland eingebettet und
als nachhaltiges Gesundheitsférderungsangebot fiir Studierende weiterentwickelt )
Immer das groBe Ganze im

werden. Blick (/news/immer-das-

"
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| i A grosse-ganze-im-blick/)
news/immer-
Mentales Wohlbefinden nachhaltig fordern v /
das-grosse-
In einem ersten Schritt wurde im Projekt erhoben, wo die Bediirfnisse der rund ganze-im-

7.700 ordentlichen und auRerordentlichen Studierenden der FH Burgenland liegen. blick/)
»Da wir besonderen Wert auf eine aktive Einbindung von Studierenden legen,

wirken auch Studentinnen und Studenten des Bachelorstudiengangs
Gesundheitsmanagement und Gesundheitsforderung aktivam Projekt mit*, erklart
Projektleiterin Katharina Koch. Auerdem kdnnen sich Studierende freiwillig zu

Studo-Fit Coaches qualifizieren. 21 Studierende nahmen dieses Angebot bisher an.

Sie sollen in weiterer Folge niederschwellige und nachhaltige Unterstiitzung fiir ihre

Kommilitoninnen und Kommilitonen sichern.

Interessierte Studierende erhalten im November wissenschaftlich fundierte Tipps
und Tricks, um dem Herbstblues zu entfliehen und mental stark durch die dunkle
Jahreszeit zu kommen. Das Programm bietet neben Bewegungstipps auch Inhalte
zur optimalen Pausengestaltung und Entspannungseinheiten. Im Vordergrund steht
bei allen MaRnahmen das Ziel, die mentale Gesundheit durch Selbstfiirsorge zu

starken.
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UNTERSTUTZUNG

Mentale Gesundheit
im Fokus

Die FH Burgenland versucht aktuell iber das Projekt Studo-Fit
den ,Herbstblues® zu lindern.

Grauer Himmel, kurze Tage.
Schatzungen zufolge sind etwa
15 Prozent der Bevolkerung von
saisonaler Depression betrof-
fen. Den sogenannten Herbst-
blues, also eine Herbstverstim-
mung, kennen wohl sehr viel
mehr Menschen. Grundsatzlich
sind saisonale Stimmungstiefs
ganz normal und in den meisten
Fillen kein Grund zur Sorge.
Dennoch gibt es Moglichkeiten,
die Symptome wie Lustlosig-
keit, Miidigkeit und gedriickte
Stimmung zu lindern. Das ver-
sucht die Fachhochschule Bur-
genland aktuell iiber das Projekt
Studo-Fit, das vom Fonds Ge-
sundes Osterreich gefordert
wird. In einem ersten Schritt

4. Das Programm bietet neben Bewegungstipps auch Inhalte zur optimalen Pau-
sengestaltung und Entspannungseinheiten. Im Vordergrund steht bei allen
MaRnahmen das Ziel, die mentale Gesundheit durch Selbstfiirsorge zu star-
ken.

sierte Studierende erhalten im

wurde im Projekt erhoben, wo
die Bediirfnisse der Studieren-
den der FH Burgenland liegen.
Auflerdem konnen sich Studie-
rende freiwillig zu Studo-Fit
Coaches qualifizieren. 21 Stu-

dierende nahmen dieses Ange-
bot bisher an. Sie sollen in wei-
terer Folge niederschwellige
und nachhaltige Unterstiitzung
fiir ihre Kommilitoninnen und
Kommilitonen sichern. Interes-
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November wissenschaftlich
fundierte Tipps und Tricks, um
dem Herbstblues zu entfliehen
und mental stark durch die
dunkle Jahreszeit zu kommen.
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Campus Online Janner 2024 — FH Burgenland Newsletter

10 Minuten um 10

Im Rahmen des Projekts ,Studo-Fit* fand im Janner
immer donnerstags eine 10-mindtige angeleitete
Pause statt. Studierende konnten online oder vor Ort
in einem Horsaal am Campus Eisenstadt oder
Pinkafeld teilnehmen.

Die Studierenden des Bachelorstudiengangs
Gesundheits- und Krankenpfiege haben fleiRig bei der
Pause _Deine 10 Minuten um 10 Uhr* im Skills Lab
mitgemacht.

Weitere Angebote des Projekts ,Studo-Fit" hier.
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Neues Projekt fiir aktive

Pausen fiir Studierende

Richtig gestaltet fordern Pausen ne-
ben dem korperlichen und seeli-
schen Wohlbefinden auch Konzen-
tration und Leistungsfahigkeit. Das
wollen nun Studierende des Bache-
lorstudiengangs Physiotherapie der
FH Burgenland in Kurzvideos zei-
gen. Diese beinhalten Tipps fiir kur-
ze Mobilitatspausen in den FH-Rau-
men oder vor dem Schreibtisch -
ganz ohne Hilfsmittel. Entstanden
sind die Videos im Rahmen des For-
schungsprojektes Studo-Fit, das vom
Fonds Gesundes Osterreich und der
OH der FH Burgenland gefordert
wird. Studierende konnen die Clips
kostenlos nutzen. (red)
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WER PAUSEN MACHT,
IST NICHT FAUL!

¥

Mobility Break - aktive Pausen fiir mehr Konzen-
tration und Erholung in stressigen Lernphasen.
An der FH Burgenland zeigen im Projekt Studo-Fit
Student*innen der Physiotherapie in kurzen Videos,
wie man Mobility Breaks sinnvoll gestaltet.

Miindliche Matura, Priifungen und Priasentationen
in der Schule oder fiir die Uni bzw. die FH. Wer aber
stundenlang starr vor dem Schreibtisch sitzt, tut
seinem Korper und seiner Seele nichts Gutes. Das
Thema Pausen beim Arbeiten oder Lernen riickt
zunehmend in den Fokus der Gesundheitswis-
senschaft. Der Tenor: wer Pausen macht, ist nicht
faul. Richtig gestaltet, férdern Pausen neben dem
Korperlichen und seelischen Wohlbefinden auch
Konzentration und Leistungsfdhigkeit.

Zum eigenen Gebrauch nach §42a UrhG.

Anfragen zum Inhalt und zu Nutzungsrechten an das Medium (Fon: 01/5879951, @: office@physioaustria.at).

Im Idealfall nutzt man die kurze Lernpause, um
sich etwas zu bewegen. Wie das im Klassenzimmer,
Seminarraum oder vor dem Schreibtisch daheim
leicht und ohne Hilfsmittel geht, zeigen Studieren-
de des Bachelorstudiengangs Physiotherapie der
FH Burgenland in animierenden Kurzvideos. ,Hal-
lo, liebe Studienkolleg*innen! Wir bringen heute
gemeinsam unseren Kreislauf in Schwung und
machen dich wieder fit fiir Studium und Alltag®
- so oder so dhnlich beginnen die Kurzvideos, die
die Studierenden gestaltet haben. In den circa fiinf-
miniitigen Bewegungseinheiten werden Ubungen
vorgefiihrt, fiir die es keine Geréte und wenig Platz
braucht. Als Hilfsmittel kommt die eigene Wasser-
flasche oder der Rucksack zum Einsatz. Dennoch
sind die Ubungen wirkungsvoll. —
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,Gleichgewichtsiibungen konnen auch einen
positiven Effekt auf deine Gedéchtnisleistung
haben*®, sagt ein Student wihrend er auf einem
Bein balanciert. ,Leichte Ubungen steigern deine
Konzentrationsfahigkeit®, erkldrt eine Studentin.
~Wusstest du, dass das Einlegen von Bewegungs-
pausen wiahrend des Sitzens dazu beitrdgt, deinen
Glukose-, Insulin- und Triglycerinspiegel zu redu-
zieren? Das heiBt, schon kleine Verdnderungen
deines Bewegungsverhaltens wirken sich positiv
auf deinen Stoffwechsel aus”, geht ein Student
in die Tiefe. Die Ansprache auf Augenhohe soll
die Hemmschwelle zum Mitmachen noch weiter
reduzieren.

Mehr Informationen zum Projekt ,Studo-fit“ gibt es unter:

www.forschung-burgenland.at/projekte /projekt/studo-fit/

Zum eigenen Gebrauch nach §42a UrhG.
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Studo-Fit Projekt férdert mentale Gesundheit
der Studierenden

Entstanden sind die Kurzvideos im Rahmen des
Forschungsprojektes Studo-Fit, das vom Fonds Ge-
sundes Osterreich und der OH der FH Burgenland
gefordert wird und seit Friihling 2023 lduft. Die
Videos werden den Studierenden der FH Burgen-
land kostenlos zur Verfiigung gestellt. Zahlreiche
weitere AKtivitiaten sollen sie dazu motivieren, auf
ihre korperliche und mentale Gesundheit zu ach-
ten. ,Die Studierenden des ersten Studienjahres
konnten sich einerseits darin ausprobieren, Ubun-
gen professionell anzuleiten. Andererseits war der
Dreh natiirlich eine spannende und aufregende
Erfahrung fiir sie®, so Lehrveranstaltungsleiter
Florian Reisinger.
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