Von der Bestandsaufnahme zur Intervention healthy ) )/
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Themenbereich Psychisches Wohlbefinden

(Aus-)Zeit fiir mich!
Ziel

Ziel der achtsamkeitsbasierten Intervention »(Aus-)Zeit flir mich!« ist, die Resilienz von Studie-
renden zu férdern. Sie kombiniert Inhalte der Mind-Body-Medizin mit Achtsamkeit sowie
Selbstwirksamkeit, um das Stresserleben zu reduzieren und positiv zum Wohlbefinden beizu-
tragen.

Theoretischer Hintergrund

Mind-Body-Medizin betrachtet die Wechselwirkungen zwischen Geist, Psyche, Kérper und
Verhalten und konzentriert sich darauf, wie emotionale, mentale, soziale, spirituelle und ver-
haltensmifige Faktoren Einfluss auf die Gesundheit nehmen (vgl. Dobos et al., 2006). Als ein
ganzheitlicher Ansatz verfolgt sie das Ziel, einen gesunden Lebensstil sowie die Resilienz einer
Person zu férdern (Rudaz et al., 2017). Zu den Methoden der Mind-Body-Medizin werden Ent-
spannungstechniken, Hypnose, Imaginationstibungen, Meditation, Yoga, Tai-Chi, Qigong,
kognitiv-behaviorale Techniken, Gruppenunterstiitzung, Autogenes Training sowie Spiritualitat
gezihlt (Dobos et al., 2006).

Resilienz, die psychische Widerstandskraft einer Person gegeniiber Belastungen, wird mit
Achtsamkeit und erhdhter Selbstwirksamkeit assoziiert. Die Intervention im Rahmen der Mind-
Body-Medizin nutzt daher diese beiden Ansitze als zentrale Bausteine zur Resilienzférderung
(Tietjen et al., 2020).

Zielgruppe bzw. Teilnahmebedingungen

Die Intervention richtet sich an alle Studierende, die nicht explizit seelisch erkrankt sind. Der
Kurs ist ein Angebot zur Primarpravention (Tietjen et al., 2020). Die Gruppengréfie eines Kur-
ses sollte maximal 12 Teilnehmende betragen.

Aufbau (Gegenstinde/Module)

Die Intervention umfasst zehn Einheiten.

In den wéchentlichen Kurseinheiten erlernen und erproben die Teilnehmenden Techniken der
Mind-Body-Medizin, darunter Entspannungstechniken, Atemiibungen, Autogenes Training,
Biofeedback, Imaginationsverfahren, verschiedene Formen der Meditation sowie kreative T3-
tigkeiten wie Zeichnen oder Schreiben, um die Selbstachtsamkeit und den Selbstausdruck zu
schulen (Saunders et al., 2007; Tietjen et al., 2020). Die einzelnen Kurseinheiten folgen einem
festen Aufbau:

1. Zu Beginn wird eine flinfminiitige Atemmeditation durchgefiihrt.
2. Daran kniipft sich das »Check-in« an, bei dem die Teilnehmenden aufgefordert wer-
den, ihre aktuelle Gemditslage, positive wie negative Ereignisse der Woche, persénliche

Erfahrungen, Probleme und Fortschritte zu teilen. Die Beteiligung an dieser Aktivitat ist
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freiwillig (Tietjen et al., 2020). Atemmeditation sowie Check-in-Aktivitit beanspruchen
ungefihr die erste Hilfte der Kurszeit.

3. AnschlieRend wird von den Kursleitenden eine bestimmte Ubung vorgestellt und von
den Teilnehmenden eingeiibt. Dazu zahlen beispielsweise Zeichnungen oder Tagebii-
cher (Saunders et al., 2007).

4. Im Anschluss an diese Ubungseinheit kann jedes Gruppenmitglied Aspekte der Zeich-
nung oder des Tagebuchs mit dem Rest der Gruppe teilen, um die Erfahrung zu verar-
beiten.

5. Die Kurseinheit wird mit einer flinfminutigen Ausgangsmeditation abgeschlossen.

Fiir die kommende Woche erhalten die Teilnehmenden Hausaufgaben, um den All-
tagstransfer des Erlernten zu erméglichen. Eine Beispielhausaufgabe stellt die Ubung
dar, eine Meditationstechnik fiir mindestens zehn Minuten pro Tag an drei bis flinf Ta-
gen der Woche durchzufiihren oder jeden Tag kérperlich aktiv zu sein (Tietjen et al.,

2020).

Haufigkeit

Die Intervention geht tiber ein Semester. Die zehn Einheiten finden alle ein bis zwei Wochen
fiir eine Dauer von jeweils go Minuten in einem Gruppenraum an der Hochschule statt.

Verantwortliche/erforderliche Strukturen

Die Kurseinheiten werden von einem festen Leitungstandem angeleitet. Mindestens eine Per-
son des Leitungstandems absolviert vorher ein Kursleitungstraining, welches sie fiir die Mind-
Body-Medizin ausbildet (s. weiterflihrende Informationen).

Erforderliche Qualifikation

Abgesehen vom absolvierten Kursleitungstraining sind keine besonderen Qualifikationen er-
forderlich.

Ergdnzungen/Erweiterungen

Wihrend der Kurseinheiten sitzen die Teilnehmenden in einem Stuhlkreis, wobei in die Kreis-
mitte ein kleiner Tisch mit Blumen, Schokolade sowie Taschentiichern gestellt wird (Tietjen et
al., 2020).

Die Teilnehmenden werden dazu angehalten, tiber den gesamten Kurszeitraum téglich Tage-
buch zu schreiben, um Erlerntes, Erlebtes oder Gedachtes zu reflektieren. Es gibt keine Vorga-
ben zum Umfang der Eintrige (Tietjen et al., 2020).

Effektivitit und Evaluation

Die Intervention wurde an der Universitat Liibeck u. a. in Bezug auf die Selbstwirksamkeit und
Achtsamkeit der Studierenden evaluiert (Tietjen et al., 2020). Anhand eines Pri-Post-Designs
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ergab sich eine signifikante Steigerung der Selbstwirksamkeit sowie eine signifikante Steige-
rung der Achtsamkeit (p <.05; Tietjen et al., 2020). Dariiber hinaus wurden semistrukturierte
Fokusgruppen-Interviews durchgefiihrt. Diese ergaben, dass die Teilnehmenden durch das
Training achtsamer in Bezug auf Stressoren geworden sind und sich ihr Umgang mit Stress
verbessert hat. Die Methoden aus dem Training wurden als hilfreich erachtet und von den Teil-
nehmenden in belastenden Situationen angewandt. Deutliche Verbesserungen sahen die Teil-
nehmenden darin, iiber Stresssituationen offener zu kommunizieren. Vor allem die erlernten
Ubungen fiir die kurzzeitige Stressbewiltigung wurden vermehrt genutzt. Auch hinsichtlich
der Selbstachtsamkeit habe das Training zu einer Verbesserung beigetragen. Nach dem Trai-
ning fiel es den Teilnehmenden leichter, weniger achtsame Momente bewusst wahrzunehmen.
Das Format der Intervention konnte dabei helfen, regelmafiig Achtsamkeitsiibungen in den
Alltag zu integrieren (Tietjen et al., 2020).

Saunders et al. (2007) evaluierten die Intervention in ihrem urspriinglichen Format, entwickelt
an der Georgetown University (siehe weiterfiihrende Informationen). Den Studierenden wur-
den dabei sechs offene Fragen zu ihren Erfahrungen mit und Einstellungen gegentiber der In-
tervention vorgelegt. Demnach befihigte die Intervention Studierende, Selbstachtsamkeit und
Selbstreflexion zu entwickeln, steigerte die soziale Unterstiitzung zwischen den Studierenden
und férderte den Austausch, das gegenseitiges Kennenlernen sowie das Grundbediirfnis nach
Eingebundenheit und das Gemeinschaftsgefiihl. Die Studierenden berichteten ferner positive
Auswirkungen auf ihre akademischen Leistungen, ein niedrigeres Stresslevel und ein verbes-
serte kérperliches und emotionales Wohlbefinden (Saunders et al., 2007).

In einem Kontrollgruppendesign lieen sich moderate Verbesserungen hinsichtlich der
Stresstoleranz von Medizinstudierenden bestatigen (Kraemer et al., 2016). Teilnehmende der
Intervention berichteten zudem von einem verbesserten Wohlbefinden, mehr wahrgenomme-
ner sozialer Unterstiitzung sowie einem besseren persénlichen, akademischen und professio-
nellen Funktionieren (Kraemer et al., 2016).

Bewertung

Die Intervention basiert auf theoretischen Uberlegungen zu Resilienz und zur Mind-Body-Me-
dizin. Sie bedient sich etablierter Techniken und Methoden. Strukturelle Ursachen von Wohl-
und Missbefinden werden durch diese Intervention jedoch nicht adressiert. Die Durchflihrung
der Intervention sowie die vorgeschaltete Qualifikation der Kursleiter:innen beanspruchen ei-
nen relativ hohen zeitlichen Aufwand. Der personelle Aufwand ist moderat. Die Intervention
wurde speziell fiir Studierende entwickelt und ist somit ohne weitere Voraussetzungen in den
Hochschulkontext integrierbar. Die Effekte der Intervention sind vielfiltig: sie stirkt einerseits
die sozialen und personalen Ressourcen (Unterstiitzung, Selbstwirksamkeit, Achtsamkeit, Resi-
lienz) und mindert andererseits das subjektive Stresserleben. Es fehlen jedoch Daten zu Lang-
zeiteffekten.
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Insgesamt stellt die Intervention eine gute Méglichkeit dar, um das Wohlbefinden der Studie-
renden zu férdern und Missbefinden zu lindern. Die Gesamtbewertung fillt mit 2,8 von 4
Punkten positiv aus.

Theoretischer

Hintergrund
Zeit-
Effekte
aufwand
Voraus- Personeller
setzungen Aufwand
Effizienz

Weiterfiihrende Informationen

e Grundlage dieser Intervention war das Mind-Body-Medicine-Kursprogramm der Geor-
getown University School of Medicine (Tietjen et al., 2020). Sie wurde dort urspriinglich
als eine curriculare Initiative entwickelt (Saunders et al., 2007). Mit einigen Anpassun-
gen (darunter eine Verkiirzung der Kurseinheiten von elf auf zehn) und unter der Be-

|“

zeichnung ,(Aus-)Zeit fiir mich!“ wurde die Intervention als Kurs an der Universitit
Liibeck implementiert (Tietjen et al., 2020). Inhaltlich und beim Kursaufbau orientierten
sich Tietjen et al. (2020) an den Vorgaben des Originalkursprogramms, welches unter

https://som.georgetown.edu/medicaleducation/mindbody/sessions/ sowie bei Saunders

et al. (2007) genauer nachzulesen ist.

e Das Kursprogramm der Mind-Body-Medizin der Georgetown University School of Me-
dicine wurde bereits an zahlreichen Universititen der USA als primiarpriventive Maf3-
nahme zur Stressbewdltigung sowie in Deutschland an der Charité Berlin, der Universi-
tat Witten-Herdecke, der Universitdt Duisburg-Essen und der Universitit Diisseldorf
durchgefiihrt (Tietjen et al., 2020).

e Das Kursleitungstraining wurde von den amerikanischen Kursentwickler:innen angebo-
ten, um gréfftmoglichen Nutzen durch ihre Expertise sowie eine hohe Qualitit sicher-
zustellen (Tietjen et al., 2020). Weitere Informationen zum Training der Kursleitenden
finden sich unter https://tiih.org/events-classes/professionals/faculty-training-mind-
body-medicine/, zu den Vorteilen der Mind-Body-Medizin unter https://som.george-
town.edu/medicaleducation/mindbody/benefits/ und zu einzelnen Modalititen unter

https://som.georgetown.edu/medicaleducation/mindbody/sessions/.
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Hintergrundinformationen und weitere Interventionen im Projekt »Healthy Campus — Von
der Bestandsaufnahme zur Intervention« sind auf der Internetseite der Freien Universitit
Berlin unter www.fu-berlin.de/healthy-campus/interventionsmanual zu finden.
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