
Hochschule Augsburg       Fakultät für Geistes- und Naturwissenschaften  
University of Applied Sciences Faculty of Liberal Arts and Sciences  

 
Modulbeschreibung  Allgemeinwissenschaftliche Wahlpflichtfächer 
 

AGN, Hochschule Augsburg, Stand 16.01.2020 

Titel der 
Lehrveranstaltung  

Gesundheitskompetenzen und Stressmanagement 
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verantwortliche/r: Prof. Dr. Mahena Stief 
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Arbeitsaufwand:  
2 SWS   Präsenszeit: 26 UE  Gesamtaufwand: 74 UE 

 Selbststudium: 50 UE  

Prüfungsart: Präsentation (15-20 Minuten) plus schriftliche Leistung (z.B. 
Kurzbericht) 

Leistungspunkte:  2 CPs   Benotung: ja, Kommanoten 

Voraussetzungen:  Keine 

Verwendbarkeit: Allgemeinwissenschaftliche Wahlpflicht 
Inhalt:  Der Studienalltag konfrontiert häufig mit Situationen, deren 

Bewältigung Studierende an die Grenzen der Belastbarkeit 
bringen. Äußere Rahmenbedingungen für hohen Arbeits- und 
Zeitdruck sind oft nicht veränderbar, doch wie wir damit umgehen, 
liegt in unserer Verantwortung. Deshalb kann es hilfreich sein, 
individuelle Bedingungen für inneren Druck zu kennen und 
konkrete Übungen zur Stressbewältigung und Entspannung 
anwenden zu können. Arbeitstechniken und Strategien aus dem 
Selbstmanagement sowie zur Zeitkompetenz können helfen, gut 
für sich selbst zu sorgen. Gesundheitskompetenzen befähigen, 
die Wahrnehmung für sich selbst und für belastende Situationen 
zu verbessern und frühzeitig gegenzusteuern. 
 
Themenbereiche: 
• Stressfaktoren, VUKA-Welt 
• Individuelle Stressverstärker & Glaubenssätze  
• Das Selbstfürsorge-Konzept der 4 Lebensbereiche 
• Arbeitstechniken, Zeitmanagement, Selbstführung 
• Praktische Tipps zum Umgang mit innerem Druck  
• Strategien zur Förderung der Erholungskompetenz 
 

Kompetenz-
orientierte 
Beschreibung der 
Lernziele: 

Kenntnisse und Fertigkeiten: 
• Sie erhalten Wissen über die Auswirkungen von 

ungesundem Stress und die Folgen. 
• Sie lernen Warnsignale zu erkennen und die Wahrnehmung 

für sich selbst zu verbessern. 
• Sie überprüfen Glaubenssätze und persönliche 

Stressverstärker und können diese durch eine gesunde 
Haltungen ersetzen. 

• Sie probieren Übungen zur Entspannung und Bewegung vor 
dem Schreibtisch aus und lernen Arbeitstechniken kennen.  
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Kompetenzen: 
Insgesamt geht es darum, Sie für Gesundheitsthemen zu 
sensibilisieren und Ihre Handlungskompetenz für den Umgang 
mit den gesundheitlichen Herausforderungen während des 
Studiums zu erweitern. 
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