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SOULFOOD
Mehr Energie – weniger Stress 
am Arbeitsplatz!

Neue 
Studie!



Hintergrundinformationen Wer kann an dem Projekt 
teilnehmen

Ablauf

Mind-Body-Medizin

Anmeldung

Starke Gesundheit für starke Teams!

In einer stressigen Arbeitswelt ist die mentale Ge-
sundheit von größter Bedeutung. Unsere Studie 
SOULFOOD zielt darauf ab, die individuellen Gesund-
heitskompetenzen von Mitarbeitenden im Uniklini-
kum zu stärken. 

Durch ein evidenzbasiertes Programm, das 
Mind-Body-Medizin, naturheilkundliche Selbsthil-
festrategien und Ernährung für die mentale Gesund-
heit vereint, möchten wir die Herausforderungen im 
Berufsalltag angehen und Ihre Gesundheit nachhaltig 
verbessern.

	» ab 18 Jahren
	» Mitarbeitende der Universitätsmedizin Essen 
	» Bereitschaft zu Hause zu üben und ein  

	 Übungstagebuch zu führen

Die Teilnahme oder Nichtteilnahme an dem Projekt 
wird keinerlei Einfluss auf Ihr Dienstverhältnis haben.

Wir laden Sie herzlich ein, Teil des SOULFOOD-Pro-
gramms zu werden und aktiv an der Stärkung Ihrer 
Gesundheitskompetenzen mitzuwirken. 

In kleinen Gruppen erleben Sie praxisorientierte 
Module zu Bewegung, Ernährung und naturheilkund-
lichen Selbsthilfestrategien, die zu flexiblen Zeiten 
vor Ort und mit online Übungsmaterial angeboten 
werden. Der Ablauf umfasst 10 Wochen mit abwechs-
lungsreichen Inhalten, die Sie individuell an Ihre 
Arbeitszeiten anpassen können. 

Als Teil einer wissenschaftlichen Studie nehmen Sie an 
einer kontrollierten Untersuchung teil und füllen zu 
Beginn, nach 6 Monaten und am Ende der Studie Fra-
gebögen aus, um Ihre Fortschritte zu messen. Spiele-
rische Elemente und innovative Ansätze ermöglichen 
es Ihnen, neue Gesundheitsstrategien zu entdecken 
und langfristig in Ihren Alltag zu integrieren.

Mind-Body-Medizin ist ein ganzheitlicher Ansatz, der 
die kraftvolle Verbindung zwischen Körper und Geist 
nutzt, um Gesundheit und Wohlbefinden zu fördern. 

Diese Methode basiert auf der Erkenntnis, dass unse-
re Gedanken und Emotionen einen direkten Einfluss 
auf unsere körperliche Gesundheit haben. Durch ver-
schiedene achtsamkeitsbasierte Techniken aktivieren 
wir unsere Selbstheilungskräfte und lernen, Stress 
abzubauen.

Ob zur Verbesserung des emotionalen Gleichgewichts 
oder zur Stärkung des Immunsystems – Mind-Body-
Medizin kann jeder/jedem helfen, der seine/ihre Ge-
sundheit fördern möchte.

Bitte folgen Sie dem QR-Code, um sich anzumelden.

Mit unserer Studie 

SOULFOOD 
wollen wir die individuellen 
Gesundheitskompetenzen 
der Mitarbeitenden der 
Universitätsmedizin Essen durch 
Ernährung, Mind-Body-Medizin 
und Naturheilkunde stärken.


