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psychische Gesundheit an Hochschulen

“State of well-being in which every individual realizes his or her own potential, can cope 
with the normal stresses of life, can work productively and fruitfully, and is able to make a 

contribution to her or his community.” (World Health Organization, 2018)

• Verschlechterung von Wohlbefinden & Zunahme psychischer Belastungen unter 
Studierenden (z.B. Doolan et al. 2021; Backhaus et al. 2020; van de Velde et al. 2021; Zick 2023)

• höherer Leistungsdruck, geringere Soziale Unterstützung (Hartley 2011; van de Velde et al. 2021)

• Studieneingangsphase besonders herausfordernd (Baik et al. 2017; Versteeg & Kappe 2021)

• Wissen über vorhandene Ressourcen zur Förderung mentaler Gesundheit & 
Wohlbefinden verbesserungswürdig (Versteeg & Kappe 2021)

• persönliche Resilienz als protektiver Faktor (z.B. Hofmann et al., 2020)
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Wie fördern wir Wohlbefinden & Resilienz?

• Niederschwelliges Angebot

• Weg zur Verbreitung von Wissen über vorhandene Angebote und Ressourcen

Online Self-Assessment Tool 
als Impuls zur selbstständigen Reflexion 

über eigene Stärken und Schwächen
in Hinblick auf Resilienz
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“The greatest glory in living lies not in never 
falling, but in rising every time we fall.”

Nelson Mandela
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“Resilience is the process and outcome of successfully adapting to difficult or challenging 
life experiences, especially through mental, emotional, and behavioral flexibility and 

adjustment to external and internal demands.” (American Psychological Association, n.d.)

Menschen durch die Nutzung persönlicher/psychologischer, sozialer/interpersonaler
oder struktureller Ressourcen […] ein adaptiver, positiver Umgang mit Rückschlägen und 

widrigen Bedingungen gelingt (Hofmann, 2020)

● Zusammenhang mit Wohlbefinden (Hartley 2011, Harding et al. 2019)

& akademischer Leistung (Ayala & Manzano 2018)

● könnte negative psychische Effekte von Stress puffern (Versteeg & Kappe 2021)

Resilienz 

„…dynamische[r] Prozess […], der beschreibt, wie
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Prädiktoren von Wohlbefinden & Resilienz
im Hochschulkontext (Egan et al., 2022)

● Prokrastination ( )Procrastination

● Achtsamkeit ( )Mindfulness

● Selbstmitgefühl ( )Self-Compassion

● Zugehörigkeitsgefühl an der Hochschule ( )College Belongingness
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= bestimmte, schädliche Art des Aufschubs

● freiwillig
● unnötig
● bezieht sich auf eine wichtige Aufgabe, die man erledigen wollte
● fehlende Erledigung hat negative Folgen

(Sirois, 2022)

Negative Beziehung zu Resilienz (Ko & Chang, 2019)

& akademischer Leistung (Egan et al., 2022)

Prokrastination 

https://www.youtube.com/watch?v=xTEPNxx0MsA

https://www.youtube.com/watch?v=xTEPNxx0MsA
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● Selbstfreundlichkeit ( )
„freundlich und verständnisvoll mit sich selbst umgehen, wenn man Schmerz oder Versagen erlebt, 
anstatt sich hart und selbstkritisch zu verurteilen“

Self-Kindness

● Geteilte Menschlichkeit ( )
„die eigenen Erfahrungen als Teil der allgemeinen menschlichen Erfahrung wahrnehmen, statt sie als 
trennend oder isolierend zu betrachten“

Common Humanity

● Achtsamkeit ( )
„schmerzhafte Gedanken und Gefühle in ausgewogener Aufmerksamkeit halten, statt sich übermäßig 
mit ihnen zu identifizieren“

Mindfulness

→ Fähigkeit, die eigenen Fehler und Schwächen zu vergeben, ohne sie zu verleugnen
(Neff, 2003)

positiver Zusammenhang mit Resilienz (Bluth et al., 2018) & Wohlbefinden (Zessin et al., 2015), 
indirekter Zusammenhang mit akademischer Leistung (via Stresserleben/Ängstlichkeit Zhang et al., 2021)

Selbstmitgefühl 
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Mentaler Zustand, in dem man sich bewusst auf den gegenwärtigen Moment 
konzentriert und dabei Gefühle, Gedanken und körperliche Empfindungen ruhig 
wahrnimmt und akzeptiert.

Facetten:
● Gefühle und Gedanken beobachten

● Gefühle und Gedanken beschreiben

● Mit Aufmerksamkeit handeln

● Gefühle und Gedanken ohne Bewertung akzeptieren

● Gefühle und Gedanken zulassen, ohne darauf reagieren zu müssen

Positiver Zusammenhang mit Resilienz (Pidgeon & Keye, 2014; Liu et al. 2022) 

& Wohlbefinden (Pidgeon & Keye, 2014) sowie mit
Anpassungsfähigkeit & Problemlösen (Silberstein et al., 2012; Karelaia & Reb, 2015)

Achtsamkeit 

(e.g., Baer et al., 2006; Burzler et al., 2019)
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„Subjektives Gefühl, von anderen Menschen im sozialen Umfeld [der Universität] 
respektiert, akzeptiert, einbezogen und unterstützt zu werden.“ (Goodenow, 1993)

● Soziale Nähe ist ein menschliches Grundbedürfnis (siehe z.B. Maslow, 1943) wichtig für 
Wohlbefinden (Chu et al., 2010; Gruttner, 2019) sowie für 
intrinsische Motivation (Ryan & Deci, 2000) & Leistung (z.B. Glass & Westmont, 2013; Guay et al., 2008) 

● Soziale Unterstützung fungiert darüber hinaus als Ressource für Resilienz (Gruttner, 
2019)

Zugehörigkeitsgefühl 
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SELF-ASSESSMENT
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● Erfassung des selbstberichteten Ausmaßes an
○ Achtsamkeit ( )Mindfulness
○ Selbstmitgefühl ( )Self-Compassion
○ Prokrastination ( )Procrastination
○ Zugehörigkeitsgefühl an der Hochschule ( )College Belongingness
○ Wohlbefinden ( )Well-Being
○ Resilienz ( )Resilience

● Freiwillige Angaben zu Soziodemografie, Studium & Gründe für die Teilnahme

● Automatisiertes Feedback zum Abschneiden in den einzelnen Themenfeldern 
(unterdurchschnittlich, durchschnittlich, überdurchschnittlich)

● Kurze Erklärung der einzelnen Konstrukte und deren Zusammenhang mit Resilienz und 
Studienerfolg 

● Niederschwellige Informationen und weiterführende Ressourcen zur Verbesserung der 
eigenen mentalen Stärke

Inhalte des Online-Tools

(siehe auch Mayr et al., 2025; Preymann et al., 2025)
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Deutsche Version: https://ww3.unipark.de/uc/resilience/?a=de_DE

English Version: https://ww3.unipark.de/uc/resilience/?a=en_GB

https://ww3.unipark.de/uc/resilience/ospe.php?SES=f77b5f89b7a9cd71570eb5fecc504b44&syid=1092538&sid=1092539&act=start&js=15&flash=0&devicetype=0
https://ww3.unipark.de/uc/resilience/ospe.php?SES=db9bb5ef78b9a5c1d03de438ef2403bf&syid=1092538&sid=1092539&act=start&js=15&flash=0&devicetype=0
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Feedback: überdurchschnittliches Ergebnis (obere 16%)
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Feedback: durchschnittliches Ergebnis (mittlere 68%)
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Feedback: unterdurchschnittliches Ergebnis (untere 16%)
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Feedback: Wohlbefinden unterhalb vom klinischen Screening-Wert 
(≤ 7 auf einer Skala von 0 bis 25; Löwe et al. 2004)
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https://www.youtube.com/watch?v=irp5ghCVNAM

Interventionsbeispiel: Prokrastination
Lernvideo

http://www.youtube.com/watch?v=irp5ghCVNAM
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Guided Practices with Dr. Kristin Neff:

Interventionsbeispiel: Selbstmitgefühl
Tender Self-Compassion Break

https://self-compassion.org/wp-content/uploads/2021/05/Protective-SC-Break.mp3

http://drive.google.com/file/d/1bjsfRdxIVCdTRjVHb-BY8JBYu4MH4DCx/view
https://self-compassion.org/wp-content/uploads/2021/05/Protective-SC-Break.mp3
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1. Holding

2. Seeing

3. Touching

4. Smelling

5. Placing

6. Tasting

7. Swallowing

8. Following

Full instructions: 
https://ggia.berkeley.edu/index.php/practice/raisin_meditation

Interventionsbeispiel: Achtsamkeit
Raisin Meditation: Mindfulness-Based Stress Reduction
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CREDITS: This presentation template was created by Slidesgo, and 
includes icons by Flaticon and infographics & images by Freepik

carrie.kovacs@fh-hagenberg.at

Diskussion

Fragen? Feedback?

carrie.kovacs@fh-hagenberg.at
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