Forderung von Resilienz durch Self-Assessment Carrie Kovacs, Silke Preymann & Julia Mayr | bmfwf Vernetzungskonferenz, 20. Februar, 2026

N -
; UNIVERSITY
OF APPULIED SCIENCES
COBEROSTERREICH UPPER AUSTRIA

Forderung von Resilienz
durch Self-Assessment

Carrie Kovacs, Silke Preymann & Julia Mayr



Forderung von Resilienz durch Self-Assessment Carrie Kovacs, Silke Preymann & Julia Mayr | bmfwf Vernetzungskonferenz, 20. Februar, 2026

N\

TN

@2 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)

e 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)

e hoherer Leistungsdruck, geringere Soziale Unterstitzung (Hartley 2011; van de Velde et al. 2021)
e Studieneingangsphase besonders herausfordernd (Baik et al. 2017; Versteeg & Kappe 2021)

e Wissen Uber vorhandene Ressourcen zur Forderung mentaler Gesundheit &
Wohlbefinden verbesserungswurdig (versteeg & Kappe 2021)

e personliche Resilienz als protektiver Faktor (z.B. Hofmann et al,, 2020)
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Wie fordern wir Wohlbefinden & Resilienz?

e Niederschwelliges Angebot

e Weg zur Verbreitung von Wissen uber vorhandene Angebote und Ressourcen

Online Self-Assessment Tool
als Impuls zur selbststandigen Reflexion

uber eigene Starken und Schwachen

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.)

<

....dynamische[r] Prozess [...], der beschreibt, wie
Menschen durch die Nutzung persénlicher/psychologischer, sozialer/interpersonaler
oder struktureller Ressourcen [...] ein adaptiver, positiver Umgang mit Riuckschlagen und
widrigen Bedingungen gelingt (Hofmann, 2020)

e Zusammenhang mit Wohlbefinden (Hartley 2011, Harding et al. 2019)
& akademischer Leistung (ayala & Manzano 2018)

e konnte negative psychische Effekte von Stress puffern (versteeg & Kappe 2021)
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Pradiktoren von Wohlbefinden & Resilienz >

im Hochschulkontext (Egan et al, 2022)

e Prokrastination (Procrastination)

e Achtsamkeit (Mindfulness)

e Selbstmitgefuhl (Self-Compassion)

e Zugehorigkeitsgefuhl an der Hochschule (College Belongingness)

I ‘I
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= bestimmte, schadliche Art des Aufschubs

o freiwillig

~+1 https://www.youtube.com/watch?v=xTEPNxxOMsA
e unnotig

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

(Sirois, 2022)

Negative Beziehung zu Resilienz (ko & chang, 2019)
& akademischer Leistung (Egan etal. 2022)



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

o Selbstfreundlichkeit (Self-Kindness)
~freundlich und verstandnisvoll mit sich selbst umgehen, wenn man Schmerz oder Versagen erlebt,
anstatt sich hart und selbstkritisch zu verurteilen”

® Geteilte Menschlichkeit (Common Humanity)
~die eigenen Erfahrungen als Teil der allgemeinen menschlichen Erfahrung wahrnehmen, statt sie als
trennend oder isolierend zu betrachten®

e Achtsamkeit (Mindfulness)
-Schmerzhafte Gedanken und Gefilihle in ausgewogener Aufmerksamkeit halten, statt sich Uibermalig
mit ihnen zu identifizieren*

— Fahigkeit, die eigenen Fehler und Schwachen zu vergeben, ohne sie zu verleugnen
(Neff, 2003)

positiver Zusammenhang mit Resilienz @uwth etat, 2018) & Wohlbefinden (zessin et al, 2015),
indirekter Zusammenhang mit akademischer Leistung (via stresserleben/Angstlichkeit Zhang et al., 2021)
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Achtsamkeit Y

Mentaler Zustand, in dem man sich bewusst auf den gegenwartigen Moment
konzentriert und dabei Gefuihle, Gedanken und korperliche Empfindungen ruhig
wahrnimmt und akzeptiert.

Facetten:

Gefuhle und Gedanken beobachten

Gefuhle und Gedanken beschreiben

Mit Aufmerksamkeit handeln

Gefuhle und Gedanken ohne Bewertung akzeptieren

Gefuhle und Gedanken zulassen, ohne darauf reagieren zu mussen  (e.g., Baer et al, 2006; Burzler et al., 2019)

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

Anpassungsfahigkeit & Problemlosen ilberstein et al, 2012; Karelaia & Reb, 2015)
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Zugehérigkeitsgefiihl &

~Subjektives Gefuhl, von anderen Menschen im sozialen Umfeld [der Universitat]
respektiert, akzeptiert, einbezogen und unterstutzt zu werden.” Goodenow, 1993)

e Soziale Nahe ist ein menschliches Grundbedurfnis (siehe 8. Mastow, 1943) wichtig fur
Wohlbefinden (chu et al, 2010: Gruttner, 2019) SOWie fur
intrinsische Motivation (ryan & Deci, 2000) & Leistung (zB. Glass & Westmont, 2013; Guay et al., 2008)

e Soziale Unterstutzung fungiert daruber hinaus als Ressource fur Resilienz (Gruttner,
2019)
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SELF-ASSESSMENT
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e Erfassung des selbstberichteten Ausmalies an

(@)

© O O O O

Achtsamkeit (Mindfulness)

Selbstmitgefihl (Self-Compassion)

Prokrastination (Procrastination)

Zugehorigkeitsgefihl an der Hochschule (College Belongingness)
Wohlbefinden (Well-Being)

Resilienz (Resilience)

e Freiwillige Angaben zu Soziodemografie, Studium & Grunde fur die Teilnahme

e Automatisiertes Feedback zum Abschneiden in den einzelnen Themenfeldern
(unterdurchschnittlich, durchschnittlich, Gberdurchschnittlich)

e Kurze Erklarung der einzelnen Konstrukte und deren Zusammenhang mit Resilienz und
Studienerfolg

e Niederschwellige Informationen und weiterfuhrende Ressourcen zur Verbesserung der
eigenen mentalen Starke

(siehe auch Mayr et al., 2025; Preymann et al., 2025)
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Herzlich willkommen!

Bist du bereit, einen Schritt far mehr Wohlbefinden und Resilienz zu setzen?

Wohlbefinden und Resilienz sind wesentliche Kritierien fur Studienerfolg und Zufriedenheit.
Der vorliegende Fragebogen hilft dir dabei, mehr tber verschiedene Aspekte deines Lebens
herauszufinden, die in Zusammenhang mit deinem Wohlbefinden stehen. Im Anschluss an den
Fragebogen bekommst du ein schriftliches Feedback daraber

« in welchen Bereichen deine Starken und Schwachen liegen konnten
« wie du eventuelle Schwachpunkte verbessern kannst.

Die Teilnahme ist freiwillig. Du kannst den Fragebogen jederzeit abbrechen. Die Teilnahme ist
auBerdem anonym, deine Antworten konnen nicht zurtickverfolgt oder dir zugeordnet werden

Dieser Fragebogen wurde im Rahmen des von Erasmus+ geforderte Projekt ENTRANTS - Enhancing the transition of non-traditional students
erstellt. Es geht im Projekt darum, MaBnahmen zu erarbeiten, die Studierenden den Studieneinstieg erleichtern und ihre Integration in die
Hochschule fordern. Die Forschung folgt keinem kommerziellen Interesse. Wir behandeln alle Daten streng vertraulich. Deine Daten werden
ausschlieBlich zur Verbesserung des Fragebogens und far wissenschaftliche Zwecke verwendet.

Bei Ruckfragen, wende dich bitte an Silke Preymann (silke preymann@fh-ooe. at) oder Carrie Kovacs (carrie. kovacs@fh-hagenberg.at).

O Ich habe die Informationen gelesen und erkldre mich bereit zur Teilnahme.

/ 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: uberdurchschnittliches Ergebnis (obere 16%)

Self-Compassion
Wie liebevoll und freundschaftlich gehst du mit dir selbst um?

Self-Compassion - wortlich "Selbst-Mitgefuhl” - bezeichnet eine wertschatzende und tolerante
Haltung gegenuber sich selbst. Es umfasst die Fahigkeit, eigene Fehler und Schwachen verzeihen
zu kénnen, ohne sie dabei zu verleugnen. Hohe Werte in diesem Bereich helfen dir dabei, eine
bessere Beziehung zu dir selbst aufzubauen. Das steht im Zusammenhang mit besseren
akademischen und beruflichen Leistungen und fuhrt zu einemn gesanderen und erfullteren Leben.

&

B

B
Geringere Werte deuten darauf hin, dass du weniger liebevoll und freundschaftlich mit dir selbst 4
umgehst. Das kann auch bedeuten, dass du viel Gber deine Unzulanglichkeiten oder Misserfolge aus
der Vergangenheit nachdenkst, was nicht immer hilfreich ist. Ein besserer Weg damit umzugehen
ist es, mehr auf die Gegenwart zu fokussieren und darauf zu achten, was du aktuell tun kannst, um

die Situation zu verbessern.

Laut deinen Angaben im Fragebogen hast du im Vergleich zu anderen Personen eher mehr Toleranz und Mitgefuhl mit dir selbst. Das ist auch
gut so! Es ist gesund, die eigenen Schwachen zu erkennen, ohne sich dafur gleich zu verurteilen. Falls du dennoch mehr zu Self-Compassion
lernen méchtest, findest du unten Tipps und Ubungen, wie du noch wertschatzender mit dir selbst umgehen kannst.

Deine Empfehlungen fur mehr Self-Compassion:

Mindful Self-compassion - Mediationen & Ubungen Compassionate Mind Foundation (EN)
Guided Practices - Dr. Kristin Meff (EN) Audios der Compassionate Mind Foundation (EN)

Ubungen - Dr. Kristin Neff (EN)

Krick, A., Felfe, J. & Renner, K.-H. (2018). Starken- und Ressourcentraining. Hogrefe. Kapitel 5.2.2 Umngang mit schwierigen Gedanken, S.
NOff

Krick, A., Felfe, J. & Renner, K-H. (2018). Stidrken- und Ressourcentraining. Hogrefe. Kapitel 5.6.2 Umgang mit schwierigen Gefuhlen, S.
122ff
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- Feedback: durchschnittliches Ergebnis (mittlere 68%)

Achtsamkeit
Wie bewusst nimmst du dich und deine Umgebung wahr?

Achtsamkeit ist ein geistiger Zustand. Du kannst Achtsamkeit erreichen, indem du bewusst auf den
aktuellen Moment fokussierst und dabei ruhig deine Gefthle, Gedanken und kérperlichen
Empfindungen wahrnimmst und akzeptierst, so wie sie sind. Wenn du vollkommen prasent bist,
nichts erzwingst oder dich davor versteckst, kannst du dadurch flexibler auf Situationen reagieren
und bessere Entscheidungen treffen. Wir haben nicht immer Kontrolle iber unser Leben, aber
Achtsamkeit hilft uns dabei, den Alltag bewusster und weniger angstlich zu erleben.

Achtsamkeit lasst sich in verschiedene Facetten unterteilen:

+ Geflhle und Gedanken becbachten

+ Gefuhle und Gedanken beschreiben

« Mit Aufmerksamkeit handeln

« Gefahle und Gedanken chne Bewertung akzeptieren

« Gefuhle und Gedanken zulassen, chne darauf reagieren zu mussen

Laut deinen Angaben im Fragebogen neigst du dazu, deine Umwelt und dich selbst ungefahr gleich achtsam im Vergleich zu anderen
Personen wahrzunehmen. Falls du dieses Potential noch weiter steigern méchtest, geht das mit einfachen Entspannungs- und
Genussabungen, oder auch mit Meditation. Unten findest du Links zu einigen solchen Ubungen, die dir dabei helfen kdnnen, einen
achtsameren Umgang mit dir und deiner Umgebung zu erlernen

Deine Empfehlungen far mehr Achtsamkeit:

Ressourcen zu Achtsamkeit Entspannende Meditation gegen Stress
Meditation fur Entspannung, Innere Ruhe & Zufriedenheit Achtsamkeits-Ubungen
Gefahrte Meditation far mehr Achtsamkeit und Entspannung

Kaluza, G. (2018). Stressbewditigung. Springer. Kapitel 9.2.4 Praktische Ubungen zum GenieBen, S. 167ff
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- Feedback: unterdurchschnittliches Ergebnis (untere 16%)

Prokrastination
Wie konsequent bist du bei der Erledigung deiner Aufgaben?

Prokrastination tritt auf, wenn es eine zeitliche Differenz zwischen geplantem und ausgefuhrtem
Verhalten gibt. Prokrastination ist also die menschliche Tendenz, Dinge hinauszuschieben, auf die
man sich eigentlich konzentrieren sollte. Meist passiert das zugunsten von angenehmeren oder
unterhaltsameren Tatigkeiten und Aufgaben, die man lieber erledigt.

notwendigerweise. Suchst du allerdings nur nach einer Ausrede, weil du eine Aufgabe nicht
)

Wenn du gute Grunde hast, deinen Zeitplan zu andern, dann prokrastinierst du nicht -
' =
erledigen willst, dann kénntest du prokrastinieren. Grande far Prokrastination sind beispielsweise: 0%
=
]

+ Unangenehme oder anstrengende Aufgabe .‘:
+ Schlechte Organisation S ]
« Gefahl der Uberforderung ﬁ‘b [ 7

Fur Menschen, die prokrastinieren, ist es wichtig das Problem zu erkennen, um dann die notwendigen Schritte zu setzen, die dabei helfen
Stress zu reduzieren und den akademischen Erfolg zu erhdhen.

Laut deinen Angaben im Fragebogen neigst du im Vergleich zu anderen Personen eher starker dazu, Aufgaben aufzuschieben. Wir
empfehlen dir daher, die untenstehenden Links und Guellen naher anzusehen. Sie konnten dir helfen, deine Neigung zur Prokrastination zu
verringern und deinen akademischen Erfolg zu steigern.

Deine Empfehlungen gegen Prokrastination:

Ressourcen zu Selbstmanagement How to stop procrastinating
Ressourcen zu Lernstrategien How to stay focused on your goals
Ressourcen zu Prafungsangst How to stop procrastinating

11 ways to stop procrastinating

Kaluza, G. (2018). Stressbewdltigung. Springer. Kapitel 10.4.2 Strategien gegen Zeitstress, S. 191ff
Kaluza, G. (2018). Stressbewdltigung. Springer. Kapitel 12 Ubersicht und Trainingsmaterialien: Prioritaten setzen und Zeit richtig planen, S.
272ff
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- Feedback: Wohlbefinden unterhalb vom klinischen Screening-Wert

(= 7 auf einer Skala von O bis 25; Lowe et al. 2004)

Wohlbefinden

Wie gut geht es dir aktuell?

Wohlbefinden beschreibt ein selbst wahrgenommenes Gefuhl von Gluck und Zufriedenheit. Es geht darum, wie froh, entspannt, mental frisch,
positiv aktiviert und am Leben interessiert man sich gerade fohlt

Laut deinen Angaben im Fragebogen ist dein Wohlbefinden aktuell besonders niedrig - so niedrig, dass wir uns Sorgen machen. Das kann
namlich ein Hinweis auf Depression oder Burnout sein. Natdrlich kann es auch einfach ein Hinweis darauf sein, dass die letzten zwei Wochen
bei dir besonders stressig waren. Falls es dir aber seit Iangerer Zeit nicht gut geht, wirden wir dir dringend raten, Kontakt mit einer
psychologischen Beratungsstelle in deiner Nahe aufzunehmen. Das kann auch einfach ein Anruf bei einer anonymen Hotline sein.

Unten findest du Kontaktdaten far Unterstutzungsangebote in Osterreich. Bitte sprich mit jemandem!

Kontaktinformationen:

Krisenhilfe Oberdsterreich / Rufnummer 0732 / 2177 MNeed some help? Ressourcensammliung der FH Oberdsterreich
Telefonseelsorge / Rufnummer 142 Psychologische Studierendenberatung
QO Clearingstelle fur Psychotherapie

Weiter unten findest du viele Hinweise auf Ubungen, Videos, Podcasts und Texte, die zur Starkung von personlichen Ressourcen wie
Achtsamkeit oder Resilienz genutzt werden konnen. Natarlich konnen all diese Dinge auch Wohlbefinden fordern. Aber letztendlich sind
solche Links kein Ersatz fur persénliche Hilfe durch eine geschulte Person, die deine individuelle Situation genau kennt.
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- Interventionsbeispiel: Prokrastination ©

Lernvideo

STERS
73 (-

toCURE 0S
PROCRASTINATION

https://www.youtube.com/watch?v=irp5ghCVNAM



http://www.youtube.com/watch?v=irp5ghCVNAM
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Interventionsbeispiel: Selbstmitgefuhl

Tender Self-Compassion Break

Guided Practices with Dr. Kristin Neff:

O

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



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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Raisin Meditation: Mindfulness-Based Stress Reduction

=

. Holding

2. Seeing

w

. Touching
4. Smelling
5. Placing

6. Tasting

7. Swallowing

8. Following

Full instructions:
https://agia.berkelev.edu/index.php/practice/raisin_meditation
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Diskussion

Fragen? Feedback?

carrie.kovacs@fh-hagenberg.at

CREDITS: This presentation template was created by Slidesgo, and
includes icons by Flaticon and infographics & images by Freepik



carrie.kovacs@fh-hagenberg.at
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