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Bewegung, Ernahrung, Schlaf — was hat das
mit Erfolg an der Uni zu tun?

» von Lavinia Fliickiger, Mattea Dallacker, Roselind Lieb & Jutta Mata

RegelmaRige Bewegung, ausgewogene Erndhrung und ausreichend Schlaf - wie wichtig
solches ,,Gesundheitsverhalten” fur die korperliche Gesundheit ist, wissen wohl die
meisten. Aber wussten Sie, dass Gesundheitsverhalten auch das psychische Wohlbefinden
und die geistige Leistungsfahigkeit beeinflusst? Relevant ist das fiir alle - besonders wichtig
jedoch fiir Studierende. Gerade diese jungen Erwachsenen vernachlassigen
gesundheitsforderndes Verhalten aber haufig, wenn mit Studienbeginn zuséatzlicher Stress
den Alltag belastet. Wie genau hangen Gesundheitsverhalten, psychisches Wohlbefinden
und akademische Leistung bei dieser Altersgruppe zusammen? Und wie kann ein gesunder
Lebensstil langfristig geférdert werden?

Start des Studiums - eine sensible Phase
Das Abi in der Tasche, Studienplatz gesichert - endlich kann es losgehen: Wohnungssuche, Umzug

in eine neue Stadt, Leute kennenlern

Durch einen Studienbeginn erhalten Stress
und Zeitdruck Einzug in den Alltag. Foto:
Alexas_Fotos via Pixabay (https://pixabay.com
/de/schule-studium-lernen-b%C3%BCcher-
lesen-2051712/,
CC:https://creativecommons.org

en, Nebenjob - und natdrlich der Unialltag mit all seinen

Tucken. Mehr als die Halfte (58 %) der jungen Erwachsenen
in Deutschland haben im Jahr 2014 ein Studium begonnen
(Statistisches Bundesamt, 2016), und damit einen
Lebensabschnitt, der sie vor viele Herausforderungen stellt:
Zurechtfinden in einer neuen Umgebung, Verdnderung des
sozialen Umfeldes, Prifungen und Leistungsdruck. Anders
ausgedruckt: Stress und Zeitdruck halten Einzug in den
Alltag. Nicht alle Studierenden sind dem gleichermafen
gewachsen und so schlielen auch nur knapp 40 % ihr
Studium in der Regelstudienzeit ab (Statistisches
Bundesamt, 2016). Studienabbruch und Langzeitstudium
haben oft negative Folgen fUr die Betroffenen, aber auch fur
die Gesellschaft, der zusatzliche Kosten fur Bildung
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entstehen kénnen.

Wie kénnen Studierende die Herausforderungen des Studienalltags besser meistern? Psychologie,
Padagogik und Gesundheitswissenschaften suchen seit langerem nach Antworten und die
identifizierten Einflussfaktoren und Losungsansatze sind so zahlreich wie die beteiligten
Expertinnen und Experten. Welche Rolle spielen Gesundheitsverhalten wie Bewegung, Essverhalten
oder Schlaf in diesem Forschungsbereich? - Bisher eine Uberraschend geringe.

Wie sieht das Gesundheitsverhalten von jungen Erwachsenen aus?

25 % der Frauen und 30 % der Manner zwischen 18 und 29 Jahren sind Ubergewichtig - oftmals
die Folge von Bewegungsmangel und unausgewogener Erndhrung. Was ist zu tun? Die
Weltgesundheitsorganisation (WHO) oder das American College of Sports Medicine empfehlen
mindestens 30 Minuten moderate kérperliche Aktivitdt an finf Tagen der Woche. Die Mehrheit

der jungen Erwachsenen in Deutschland unterschreiten
diese Empfehlungen: Nur 18 % der Frauen und 41 % der
Manner zwischen 18 und 29 Jahren erreichen diese 2,5
Stunden pro Woche (Krug et al., 2013). Wie sieht es bei der
Erndhrung aus? Die Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung rat
zu funf Portionen Obst oder Gemuse taglich - das schaffen
gerade mal 5 % der 18- bis 29-jahrigen Manner und 14 %
der Frauen (Mensink et al.,, 2013). Was den Schlaf angeht,
berichten 20 % der 18- bis 39-Jahrigen Uber Ein- bzw.
Durchschlafstérungen mindestens dreimal pro Woche
(Schlack, Hapke, Maske, Busch & Cohrs, 2013).

Wollen wir Gesundheitsverhalten verandern, so ist das junge
Erwachsenenalter Chance und Herausforderung zugleich:
Chance, weil sich ungesundes Verhalten frih etabliert und
nur schwer wieder abzugewdhnen ist. Herausforderung, weil
gesundes Verhalten in Stressphasen abnimmt: Man bewegt
sich weniger, erndhrt sich unausgewogener und schlaft
schlechter. Kein Wunder also, dass Studierende gerade zu

Nur wenige junge Menschen bewegen sich,
wie empfohlen, mindestens 30 Minuten an
funf Tagen der Woche. Foto: Boris Thaser via
flickr (https://www.flickr.com/photos
/boristhaser/27551088372/in/faves-

150308918@N02/,CC:https:
//creativecommons.org/licenses/by/2.0/)

Studienbeginn gesundheitsforderliches Verhalten vernachldssigen: Die Zeit wird anderweitig
gebraucht - nicht nur zum Einfinden in das neue Umfeld, sondern vor allem zum Lernen. Nicht
selten entscheiden schliellich die ersten Prufungen dartber, ob Uberhaupt weiterstudiert werden
kann oder nicht. Viele junge Erwachsene empfinden entsprechend hohen Leistungsdruck im

Studium.

Wie wichtig ist Gesundheitsverhalten fiir die akademische Leistung?

Studierende konnen von Gesundheitsverhalten profitieren — auch im akademischen Bereich, und
zwar in vielfacher Hinsicht (z. B. Hillman, Erickson & Kramer, 2008). RegelmaRige Bewegung steht
im Zusammenhang mit besseren Noten und hoherer kognitiver Leistung. Kognitive Leistung
umfasst Gehirnfunktionen wie Gedtichtnis, Lernen, Denkvermégen und Aufmerksamkeit -
wesentliche Aspekte fur ein erfolgreiches Studium. Mangelernahrung oder auch der Verzicht auf
das Fruhstick hdngen mit schwacherer akademischer Leistung zusammen. Und Schlaf ist nicht
minder bedeutsam: Ausreichend Schlaf steht im Zusammenhang mit besseren Noten, schlechte
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Schlafqualitat kann zu geringeren Lernkapazitaten, schlechterer kognitiver Leistung und
geringerem akademischen Erfolg fihren.

Uber welchen Mechanismus aber fiihren Bewegung, ausgewogenes Essverhalten und Schlaf zu
einer besseren Studienleistung? Studien haben zum einen physiologische Mechanismen
untersucht. Bewegung hangt mit verbesserter Sauerstoffzufuhr und hoherer Hirnaktivitat
zusammen - das wiederum verbessert die kognitive Leistung. Weniger erforscht sind psychologische
Mechanismen. Ein Mechanismus, der den Zusammenhang zwischen Gesundheitsverhalten und
akademischer Leistung erkldren konnte, ist positiver Affekt - d. h. positive Befindlichkeitszustande
wie Gluck, Freude oder Zufriedenheit. Zahlreiche Studien belegen den Zusammenhang zwischen
positivem Affekt und Erfolg in verschiedenen Lebensbereichen wie z. B. dem Bereich Gesundheit,
aber eben auch dem Bereich der akademischen Leistung. So setzten sich beispielsweise
Personen, die hohen positiven Affekt berichteten, am nachsten Tag hohere Lernziele und zeigten
somit héhere Leistungsbereitschaft (Richard & Diefendorff, 2011). Wie kann man sich diesen
Zusammenhang erkldren? Versetzen wir uns in die Lage von Studierenden, die Uber einen
ldngeren Zeitraum flr eine Prifung lernen. In der Zeit des intensivsten Lernens - den Wochen vor
der Prifung - bekommen sie kaum Ruckmeldung tber ihren Lernfortschritt. In solchen
Situationen kann das Befinden ( Affekt) Anhaltspunkte bieten: Positiver Affekt deutet auf gute
Fortschritte hin, negativer Affekt auf unzureichendes Vorankommen.

Positiver Affekt hangt mit besserer akademischer Leistung zusammen - und zwar unabhangig
davon, ob das Wohlbefinden angesichts des objektiven Lernfortschritts gerechtfertigt ist oder
nicht. Moglicherweise spielen dabei erhéhte Motivation und vermehrte Leistungsbereitschaft eine
Rolle. Es lohnt sich also, positiven Affekt zu férdern - nur wie? Hier kommt Gesundheitsverhalten
ins Spiel: RegelmaRige Bewegung fordert positive Stimmung und verbessert depressive Symptome
(z. B. Reed & Buck, 2009). Gesunde Erndhrung férdert Wohlbefinden und psychische Gesundheit -
wenn auch erst auf den zweiten Blick: Kurzfristig mag energiereiches und vitaminarmes Essen -
wie z. B. die Tlte Chips - ,gltcklich” machen. Das ,Glick” ist
aber oft von kurzer Dauer; Schuldgefuhle und Reue machen
sich breit, was sich negativ auf das Befinden auswirkt
(Steenhuis, 2009). Bewegung, Erndhrung - fehlt noch der
ausreichende Schlaf als wichtiges Gesundheitsverhalten:
Und tatsdchlich hat Schlafentzug einen negativen Einfluss
auf das emotionale Befinden (Baglioni, Spiegelhalder,

:\ \‘A
N PR L ombardo & Riemann, 2010).

Kurzfristig mag energiereiches und
vitaminarmes Essen - wie z. B. die Tute Chips  Die Gesundheitspsychologie hat sich ausgiebig mit dem

- ,gllickiich” machen. Foto: Counseling via Zusammenhang zwischen Gesundheitsverhaltensweisen
Pixabay (https://pixabay.com/de/chips-schale- P N . . B
salzig-lecker-476359/,CChttps: und Affekt beschaftigt; die Padagogische Psychologie mit
//creativecommons.org/publicdomain Faktoren, die akademische Leistung férdern. Wir haben
/zero/1.0/deed.de) diese beiden Forschungsstrange zusammengefihrt und in

drei Langzeitstudien das Zusammenspiel von
Gesundheitsverhalten, Stress, Affekt und akademischer Leistung uberpruft Wie genau sieht das
Zusammenspiel von Bewegung, Essverhalten, Schlaf und :
akademischer Leistung aus? Ist positiver Affekt tatsachlich
der entscheidende ,Vermittler” zwischen
Gesundheitsverhalten und akademischer Leistung?
(Fluckiger, Lieb, Meyer & Mata, 2014; Fltickiger, Lieb, Meyer,
Witthauer & Mata, 2016) Kann Gesundheitsverhalten die
negativen Auswirkungen von Stress auf das Befinden
abdampfen? (Flickiger, Lieb, Meyer, Witthauer & Mata, 2015)

Stress macht nicht nur ,schlechte Laune”, sondern bringt Ist positiver Affekt der entscheidende
zudem psychische und kérperliche Beschwerden mit sich. Vermittler" zwischen Gesundheitsverhalten
Strategien zum Stressabbau sind also gefragt - am besten und akademischer Leistung? Foto: 5688709

Lo . . . . via Pixabay (https://pixabay.com/de/m%C3
solche, die sich leicht in den Alltag integrieren lassen. Auch wAdnner-frauen-bekleidung frau-

das war Ziel unserer Studien. mann-2425121/, CC:
https://creativecommons.org/publicdomain
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