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Nach Hapke et al. (2013) ist es unumstritten, dass sich anhaltender Stress negativ auf das 

physische und psychische Wohlbefinden auswirkt. Während des Studiums erleben die meisten 

Studenten oft Phasen, in denen sie sich sehr gestresst fühlen. So leiden viele während dieser Zeit 

unter verschieden stark ausgeprägten körperlichen (z. B. Kopfschmerzen, Rückenschmerzen oder 

Magenbeschwerden) und psychischen Symptomen (z. B. verschiedene Merkmale von Depressionen 

oder Ängsten), die eine zusätzliche Belastung darstellen. Kadzikowska-Wrzosek (2012) zufolge ist 

chronischer Stress ein Prädiktor für das Auftreten von Ängstlichkeit und depressiven Symptomen. 

Kaluza (2014), sowie Nater, Ditzen & Ehlert (2011) verweisen auf Stress auch als Auslöser 

verschiedener körperlicher Beschwerden. 

Vorangegangene Untersuchungen zeigten einen positiven Effekt von Bewegung auf 

körperliche Beschwerden und Symptome von Depression und Ängsten, (Klaperski, Seelig & Fuchs 

,2012, Brunes, Augestad & Gudmundsdottir, 2013,Teixeira, Vasconcelos-Raposo, Fernandes & 

Brustad, 2013). Zudem beobachteten Mann-Luoma, Goldapp, Khaschei, Lamersm & Milinski (2002) 

einen positiven Einfluss gesunder Ernährung auf das Stressempfinden und damit verbundene 



psychosomatische Symptome. Umgekehrt begünstigt eine hohe Stressexposition die Präferenz von 

ungesunden Lebensmitteln (Kandiah & Willet, 2008). 

Ziel dieser Arbeit ist es, das Ausmaß des Zusammenhangs zwischen chronischem Stress im 

Studium und den genannten Beschwerden zu erfassen. Hierbei werden sowohl die tatsächlich 

vorhandenen Belastungen (z. B. die Anzahl der zu absolvierenden Prüfungsleistungen sowie die für 

Studium und Nebentätigkeit aufgewendete Zeit) als auch die wahrgenommene Belastung 

(chronischer Stress über den Zeitraum von 4 Wochen) betrachtet. Außerdem soll überprüft werden, 

ob sich der negative Effekt von Stress durch körperliche Bewegung bei Studenten ausgleichen lässt 

und ob ein Zusammenhang zwischen gesunder Ernährung  und dem studentischen Stresserleben 

gefunden werden kann. 
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