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Psychohygiene
Psychohygiene (ψυχή psyché ‚Hauch‘, ‚Seele‘, ‚Gemüt‘ 
sowie ὑγιεινή [τέχνη] hygieiné [téchne] „der Gesundheit dienende 
[Kunst]“, abgeleitet von ὑγίεια hygíeia „Gesundheit“), 
auch psychische Hygiene genannt,
ist die Lehre vom Schutz und dem Erlangen 
der psychischen Gesundheit.
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Herausforderungen im Studium
§ Tagesstruktur
§Prokrastination
§Menge an Lernstoff
§…
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Psychische Probleme – Kein Einzelfall!
§Soziale Angst
§Angst vor Prüfungssituationen
§Sorge, keinen Anschluss zu finden,

ausgeschlossen zu werden
§Selbstzweifel
§Einsamkeit
§…

4



How to study: Stressbewältigung und Lernstrategien | Dr. Janine Wirkner

Entwicklung am ZPP
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Ergebnisse | Psychische Gesundheit Studierender
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Psychische Probleme – Kein Einzelfall!
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Tagesstruktur
Feste Zeiten planen + Puffer
Balance beachten
(Angenehme Aktivitäten vs. Pflichten, Lernen)
Schlaf, Ernährung, Bewegung
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Prokrastination

§Ursachen klar machen
§ Unklare Zieldefinition?
§ Perfektionismus?

§Aufmerksamkeit (Ablenkung!)
§Kurz-, mittel- und langfristige Belohnung
§Werte
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Deep work
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Deep work
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Deep work
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Abschotten
§ Keine E-Mails und Social Media 

checken, kein Handy (z.B. 
Flugmodus)

§ Störungsfreie Umgebung
(„Kontextkonditionierung“)

Zeitcluster, Routinen, Arbeitsblöcke
Konzentrationsfähigkeit stärken durch 
Deadlines (früher setzen), Langeweile 
aushalten
Priorisierung (Gewichtung der Aufgaben)
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Deep work
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Digital detox
Schreibtisch aufräumen
Regelmäßige Pausen
Gesund leben
Entspannung lernen
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Lerntechnik
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Mentale Strategie…
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Achtsamkeit…
§Meditation
§Bewegung (z.B. Yoga, Tai Chi)
§ Im Alltag
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Hilfsangebote
§Studierendenwerk https://www.stw-greifswald.de/soziales-

beratung/psychologische-beratung/
§ ZPP https://zpp.uni-

greifswald.de/psychotherapie/informationen-fuer-unsere-
patientinnen/

§ https://psychologie.uni-greifswald.de/gemeinsam/
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