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Grauer Himmel, kurze Tage.
Schätzungen zufolge sind etwa
15 Prozent der Bevölkerung von
saisonaler Depression betrof-
fen. Den sogenannten Herbst-
blues, also eine Herbstverstim-
mung, kennen wohl sehr viel
mehr Menschen. Grundsätzlich
sind saisonale Stimmungstiefs
ganznormal und indenmeisten
Fällen kein Grund zur Sorge.
Dennoch gibt es Möglichkeiten,
die Symptome wie Lustlosig-
keit, Müdigkeit und gedrückte
Stimmung zu lindern. Das ver-
sucht die Fachhochschule Bur-
genland aktuell über das Projekt
Studo-Fit, das vom Fonds Ge-
sundes Österreich gefördert
wird. In einem ersten Schritt
wurde im Projekt erhoben, wo
die Bedürfnisse der Studieren-
den der FH Burgenland liegen.
Außerdem können sich Studie-
rende freiwillig zu Studo-Fit
Coaches qualifizieren. 21 Stu-

Mentale Gesundheit
im Fokus
Die FH Burgenland versucht aktuell über das Projekt Studo-Fit
den „Herbstblues“ zu lindern.

dierende nahmen dieses Ange-
bot bisher an. Sie sollen in wei-
terer Folge niederschwellige
und nachhaltige Unterstützung
für ihre Kommilitoninnen und
Kommilitonen sichern. Interes-

UNTERSTÜTZUNG

sierte 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 Pau-
sengestaltung und Entspannungseinheiten. Im Vordergrund steht bei allen
Maßnahmen das Ziel, die mentale Gesundheit durch Selbstfürsorge zu stär-
ken.
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Neues Projekt für aktive 
Pausen für Studierende 

Richtig gestaltet fördern Pausen ne -

ben dem körperlichen und seeli-

schen Wohlbefinden auch Konzen -

tration und Leistungsfähigkeit. Das 

wollen nun Studierende des Bache-

lorstudiengangs Physiotherapie der 

FH Burgenland in Kurzvideos zei-

gen. Diese beinhalten Tipps für kur-

ze Mobilitätspausen in den FH-Räu-

men oder vor dem Schreibtisch – 

ganz ohne Hilfsmittel. Entstanden 

sind die Videos im Rahmen des For-

schungsprojektes Studo-Fit, das vom 

Fonds Gesundes Österreich und der 

ÖH der FH Burgenland gefördert 

wird. Studierende können die Clips 

kostenlos nutzen. (red)
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WER PAUSEN MACHT, 
IST NICHT FAUL! 
Text: Redaktion Physio Austria 

Mobility Break - aktive Pausen für 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. 

Mündliche Matura, Prüfungen und Präsentationen 

in der Schule oder für die Uni bzw. die FH. Wer aber 

stundenlang starr vor dem Schreibtisch sitzt, tut 

seinem Körper und seiner Seele nichts Gutes. Das 

Thema Pausen beim Arbeiten oder Lernen rückt 

zunehmend in den Fokus der Gesundheitswis-

senschaft. Der Tenor: wer Pausen macht, ist nicht 

faul. Richtig gestaltet, fördern Pausen neben dem 

körperlichen und seelischen Wohlbefinden auch 

Konzentration und Leistungsfähigkeit. 

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 für Studium und Alltag" 

- so oder so ähnlich beginnen die Kurzvideos, die 

die Studierenden gestaltet haben. In den circa fünf-

minütigen Bewegungseinheiten werden Übungen 

vorgeführt, für die es keine Geräte und wenig Platz 

braucht. Als Hilfsmittel kommt die eigene Wasser-

flasche oder der Rucksack zum Einsatz. Dennoch 

sind die Übungen wirkungsvoll. 
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„Gleichgewichtsübungen können auch einen 

positiven Effekt auf deine Gedächtnisleistung 

haben", sagt ein Student während er auf einem 

Bein balanciert. „Leichte Übungen steigern deine 

Konzentrationsfähigkeit", erklärt eine Studentin. 

„Wusstest du, dass das Einlegen von Bewegungs-

pausen während des Sitzens dazu beiträgt, deinen 

Glukose-, Insulin- und Triglycerinspiegel zu redu-

zieren? Das heißt, schon kleine Veränderungen 

deines Bewegungsverhaltens wirken sich positiv 

auf deinen Stoffwechsel aus", geht ein Student 

in die Tiefe. Die Ansprache auf Augenhöhe soll  

die Hemmschwelle zum Mitmachen noch weiter 

reduzieren. 

Studo-Fit Projekt fördert mentale Gesundheit 

der Studierenden 

Entstanden sind die Kurzvideos im Rahmen des 

Forschungsprojektes Studo-Fit, das vom Fonds Ge-

sundes Österreich und der ÖH der FH Burgenland 

gefördert wird und seit Frühling 2023 läuft. Die 

Videos werden den Studierenden der FH Burgen-

land kostenlos zur Verfügung gestellt. Zahlreiche 

weitere Aktivitäten sollen sie dazu motivieren, auf 

ihre körperliche und mentale Gesundheit zu ach-

ten. „Die Studierenden des ersten Studienjahres 

konnten sich einerseits darin ausprobieren, Übun-

gen professionell anzuleiten. Andererseits war der 

Dreh natürlich eine spannende und aufregende 

Erfahrung für sie", so Lehrveranstaltungsleiter 

Florian Reisinger. 

Mehr Informationen zum Projekt „ Studo-fit" gibt es unter: 

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