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Psychisches Wohlbefinden

Einleitung

Unter dem Begriff »Psychisches Wohlbefinden« werden verschiedene positive Mafle des psy-
chischen Befindens subsumiert. Dazu zihlen zum Beispiel das Engagement bzw. die Motiva-
tion im Studium, die allgemeine Lebenszufriedenheit oder die Studienzufriedenheit.

Das studentische Engagement beschreibt einen positiven, erfiillenden Zustand, der gekenn-
zeichnet ist durch Vitalitat, Hingabe und Absorption (Schaufeli et al., 2002). Dabei handelt es
sich um einen tiberdauernden, motivationalen Zustand, der sich auf das gesamte Studium be-
zieht. Vitalitat ist gekennzeichnet durch ein hohes Mafd an Energie und Durchhaltevermégen
beim Lernen und bei der Arbeit an Studieninhalten. Hingabe ist dadurch gekennzeichnet, dass
das Studium als herausfordernd und inspirierend erlebt wird und Enthusiasmus auslést. Ab-
sorption ist gekennzeichnet durch das konzentrierte Arbeiten an Studieninhalten, das mit ei-
nem positiven Geflihl sowie dem Verlust des Zeitgefiihls wihrend des Studierens verbunden
ist. Insbesondere minnliche Studierende weisen ein hohes Maf$ an Engagement im Studium
auf: Mit 49,9 % ist bei ihnen der Anteil mit hohem Engagement héher als bei weiblichen Stu-
dierenden mit 45,2 %(Griitzmacher et al., 2018).

Die allgemeine Lebenszufriedenheit ist die bewertende und beurteilende (kognitiv-evaluative)
Komponente des psychischen Wohlbefindens. Sie entspricht einer Bewertung des eigenen Le-
bens insgesamt bzw. spezifischer Lebensbereiche wie z. B. Familie, Freund:innen, Beruf
(Gilman & Huebner, 2003) und ist zeitlich relativ stabil (Pavot & Diener, 2009). Hier weisen ins-
besondere weibliche Studierende ein hohes Maf an Lebenszufriedenheit auf: 77,4 % der weibli-
chen Studierenden geben an, mit ihrem Leben mindestens eher zufrieden zu sein
(Grutzmacher et al., 2018). Bei den ménnlichen Studierenden ist dieser Anteil mit 71,6 % deut-
lich geringer (Griitzmacher et al., 2018).

Die Studienzufriedenheit ist konkreter und richtet sich im Vergleich zur allgemeinen Lebens-
zufriedenheit direkt auf das Studium. Auch die Studienzufriedenheit ist kognitiv-evaluativ und
beschreibt die Bewertung des eigenen Studiums. Anders als bei der allgemeinen Lebenszufrie-
denheit unterscheiden sich ménnliche und weibliche Studierende nicht im Ausmaf ihrer Stu-
dienzufriedenheit (Lesener et al., 2018).

Ursachen psychischen Wohlbefindens

Einige Studien haben mdgliche Ursachen fiir das psychische Wohlbefinden bei Studierenden
untersucht. Im Sinne des in Kapitel »Zum Zusammenhang zwischen Studium und Gesund-

heit« eingefiihrten Rahmenmodells, das diesem Interventionskonzept zugrunde liegt, werden
nachfolgend mégliche studiumsbezogene Belastungen sowie personale und studiumsbezo-
gene Ressourcen diskutiert, die das psychische Wohlbefinden verringern bzw. férdern. Ent-
sprechend dem in Kapitel »Zur systematischen Planung und Umsetzung von gesundheitsbe-

zogenen Interventionen« eingefiihrten Vorgehen fiir gesundheitsbezogene Interventionen

sollten Interventionen im Idealfall direkt an den umweltbezogenen Faktoren ansetzen, um
moglichst grofle und nachhaltige positive Effekte auf die Gesundheit der Studierenden zu er-
zielen.
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(2022). Healthy Campus — Von der Bestandsaufnahme zur Intervention (Schriftenreihe des AB Public Health: Priven-
tion und psychosoziale Gesundheitsforschung: Nr. 01/P22). Berlin: Freie Universitit Berlin.
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Studiumsbezogene Belastungen

Luruli et al. (2020) identifizierten insbesondere akademische Belastungen (z. B. den Zeitauf-
wand fuir das Studium) sowie die fehlende Erreichbarkeit und Unterstiitzung der Lehrenden als
wesentliche Belastungsfaktoren, die das psychische Wohlbefinden mindern. Chambel und
Curral (2005) nennen dariiber hinaus Zeitdruck sowie die Komplexitit der studiumsbezogenen
Aufgaben, die sich negativ auf das psychische Wohlbefinden auswirken. Des Weiteren werden
illegitime Aufgaben als Belastungsfaktor diskutiert (Fila & Eatough, 2018). Dabei handelt es sich
um Aufgaben, deren Sinn und Zweckmifigkeit sich nicht erschlielen, oder fiir die bereits er-
worbenes Wissen und Kompetenzen nicht ausreichen, um die Aufgaben zufriedenstellend zu
bearbeiten. Ebenfalls negativ wirkt sich ein Konflikt zwischen Studium und Freizeit aus (Pluut
et al., 2015). Dabei steht fiir das Studium und/oder das Privatleben aufgrund von Verpflichtun-
gen aus dem jeweils anderen Bereich nicht gentigend Zeit zur Verfligung, was als belastend
erlebt wird.

Aus den Daten zum Projekt »Gesundheit Studierender in Deutschland 2017« zeigen sich
insbesondere Zeitdruck sowie der Zeitaufwand fiir das Selbststudium als wesentliche
studiumsbezogene Belastungen, die das psychische Wohlbefinden mindern.

Studiumsbezogene und personale Ressourcen

Als essenzielle studiumsbezogene Ressource fiir das psychische Wohlbefinden hat sich soziale
Unterstiitzung erwiesen, sowohl von Mitstudierenden (Chambel & Curral, 2005; Gusy et al.,
2016) als auch von Lehrenden (Luruli et al., 2020; Reis et al., 2015; Robins et al., 2015).
Insbesondere das studentische Engagement wird dadurch gestarkt. Positive Beziehungen zu
Mitstudierenden und Lehrenden sind aber auch mit positiven Emotionen und erhéhter
Lebenszufriendenheit assoziiert (Hagenauer et al., 2018). Dariiber hinaus sind Handlungs- und
Entscheidungsspielriume des Studiums wesentliche Ressourcen fiir das psychische Wohlbefin-
den (Luruli et al., 2020), insbesondere fiir die Studienzufriedenheit (Chambel & Curral, 2005).
Auch die Ausstattung auf dem Campus sowie die Relevanz der Studienhalte fiir das spatere Be-
rufsleben sind wesentliche studiumsbezogene Ressourcen, die das psychische Wohlbefinden
fordern kénnen (Alleyne et al., 2010; Gusy et al., 2016; Hagenauer et al., 2018).

Wesentliche personale Ressourcen, die zum psychischen Wohlbefinden der Studierenden bei-
tragen, sind die allgemeine Selbstwirksamkeitserwartung (Ouweneel et al., 2011; Reis et al.,
2015) sowie das Selbstbewusstsein der Studierenden (Zuffiano et al., 2018). Auflerdem sind stu-
diumsbezogene Hoffnung, Optimismus und Resilienz (Ouweneel et al., 2011; Reis et al., 2015)
wichtige personale Ressourcen, die sogar positiv mit akademischen Leistungen assoziiert sind
(Martinez et al., 2019). Achtsamkeit (Robins et al., 2015), Neugier (Garrosa et al., 2017) und
Hilfsbereitschaft (Zuffiano et al., 2018) sind ebenso mit positiven Emotionen sowie studenti-
schem Engagement verkniipft.

Auch aus den Daten zum Projekt »Gesundheit Studierender in Deutschland 2017«
(Griitzmacher et al., 2018) zeigen sich insbesondere die soziale Unterstiitzung durch
Studierende, der wahrgenommene Handlungsspielraum, das Qualifikationspotenzial des
Studiums sowie die Selbstwirksamkeitserwartung der Studierenden als wesentliche
studiumsbezogene und personale Ressourcen, durch die das psychische Wohlbefinden
gestarkt werden kann.
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Abbildung 1. Ansatzpunkte fuir Interventionen zur Férderung des psychischen Wohlbefindens
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Studiumsbezogene Belastungen sowie studiumsbezogene und personale Ressourcen sind
demnach sinnvolle Ansatzpunkte flir gesundheitsbezogene Interventionen zur Férderung des
psychischen Wohlbefindens bei Studierenden. Im Folgenden werden Interventionen aufge-
fiihrt, mit denen sich das psychische Wohlbefinden stirken lsst. Entsprechend unserem Rah-
menmodell, dargestellt in Abbildung 1, werden ausschliefllich Interventionen beschrieben, die
das psychische Wohlbefinden direkt adressieren oder an den relevanten Pradiktoren ansetzen.

Kernaussagen

e Etwas weniger als 50 % der Studierenden weisen ein hohes Maf$ an Engagement
fuir das Studium auf.

e Bedeutsame Belastungen und Ressourcen zur Vorhersage des psychischen
Wohlbefindens sind: der Zeitaufwand fiir das Studium, Handlungs- und Ent-
scheidungsspielrdaume, soziale Unterstiitzung sowie Selbstwirksamkeitserwar-
tung.

e Weitere wichtige Pridiktoren sind z. B. Qualifikationspotenzial, Achtsamkeit,
Optimismus, Hoffnung und Resilienz sowie die Relevanz der Studieninhalte fiir
das spatere Berufsleben.

Interventionen

Auf der Basis der oben beschriebenen Faktoren, die das psychische Wohlbefinden Studierender
férdern, wurden Interventionen bzw. Interventionsansitze recherchiert, die diese Faktoren stir-
ken und somit das psychische Wohlbefinden der Studierenden begiinstigen. Dazu zihlen so-
wohl verhaltens- als auch verhiltnispriventive Mafinahmen, die, sinnvoll kombiniert, den
grofitmaoglichen Interventionseffekt versprechen. Zusitzlich werden Interventionen abseits der
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Hochschule aufgefiihrt, die konkret an den Facetten des psychischen Wohlbefindens (z. B. Stu-
dienzufriedenheit) ansetzen und sich auf den Studierendenkontext tibertragen lassen.

Die Interventionen werden im Folgenden nach dem in »Vorwort und Einleitung« beschriebe-

nen Schema dargestellt.

Hintergrundinformationen sowie Interventionen im Projekt »Healthy Campus — Von der Be-
standsaufnahme zur Intervention« sind auf der Internetseite der Freien Universitit Berlin
unter www.fu-berlin.de/healthy-campus/interventionsmanual zu finden.
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