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Hilfestellung zum Studieren in Kriegszeiten

Der Krieg und die Bilder Gber die schrecklichen Ereignisse machen fassungslos. Die Informationen
und Bilder, die wir zu sehen bekommen, fallen derart aus dem Alltagsgeschehen heraus, dass es zu
psychischen und oder physischen Belastungsreaktionen kommen kann.

Geflihle wie Angst, Hilflosigkeit, Aggressions- oder Vermeidungsverhalten, korperliche Reaktionen
wie Kopf- oder Bauchschmerzen, Appetitlosigkeit oder unruhiger Schlaf sind normale Reaktionen. Es
ist auch normal, wenn Sie Schwierigkeiten haben zu lernen, Hausarbeiten zu schreiben oder sich
generell mit Ihrem Studieninhalt auseinanderzusetzen.

Was kann helfen mit den aktuellen Kriegsgeschehnissen umzugehen?

Struktur und gewohnter Alltag
Gewohnte Strukturen und Routinen kdnnen Halt, Sicherheit und Orientierung geben. Dazu gehort
auch regelmaRiges essen, trinken und ausreichend Schlaf.

Bewusster Medienkonsum

Hinterfragen Sie lhren Medienkonsum:

Welche Nachrichten konsumiere ich? Sind die Quellen serids?

Es kann hilfreich sein, auf bewegte Bilder zu verzichten und sich stattdessen auf sachliche Artikel zu
beschranken.

Wie oft konsumiere ich Nachrichten?

Ein standiger Nachrichtenkonsum kann dazu flihren, dass sich der Kérper konstant in
Alarmbereitschaft befindet.

Hilfreich kann ein reduzierter Nachrichtenkonsum sein. Beispielsweise zweimal taglich eine bewusste
Informationsaufnahme, moglichst nicht direkt nach dem Aufwachen oder vor dem Schlafen.
Radionachrichten oder den Fernseher nicht nebenbei laufen zu lassen, kann helfen stéandige
Wiederholung zu vermeiden.

Austausch

Es kann helfen, sich anderen Menschen anzuvertrauen, sich gegenseitig zuzuhéren, Gber die eigenen
Gefiuhle zu sprechen und sich zu unterstiitzen. Sie kdnnen sich auch an uns, die Zentrale
Studienberatung, wenden. Und es kann helfen, die eigenen Geflihle aufzuschreiben.

Aktivitat

Was hat lhnen vor den Kriegsereignissen SpaR gemacht? Bei was haben Sie sich wohl oder entspannt
gefuhlt?

Geben Sie sich selbst die Erlaubnis, dass Sie Aktivitaten genieBen dirfen, auch wenn die subjektive
Bedrohungslage andauert. Hilfreiche Aktivitaten sind individuell unterschiedlich: Entspannung,
Musik, Kunst, Humor, Basteln, Handarbeit ....

Korperliche Aktivitaten kdnnen nochmal in besonderer Weise helfen: Sport, Bewegung,
Atemibungen...

Es kann auch helfen, sich aktiv an Hilfsangeboten zu beteiligen oder demonstrieren zu gehen.

Selbstfiirsorge

Gonnen Sie sich Pausen. Sie kdnnen eine Stlitze fir andere Menschen sein, wenn Sie es schaffen, auf
Ihre eigenen Beddrfnisse zu achten. Niemandem ist geholfen, wenn es lhnen schlecht geht.

Die Reaktion auf Krisen ist sehr individuell. Jedes Gefiihl darf sein und ist in Ordnung.
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