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Mobile Achtsamkeitsintervention 

Ziel 

Ziel der verhaltensbezogenen Intervention ist es, durch eine internetbasierte Achtsamkeitsin-
tervention das psychische Missbefinden von Studierenden zu reduzieren. Insbesondere können 
der wahrgenommene Stress sowie Erschöpfung und Depressivität verringert werden (Fish & 
Saul, 2019; Messer et al., 2016; Möltner et al., 2018). 

Theoretischer Hintergrund 

Achtsamkeit beschreibt das Bewusstsein, welches durch die absichtliche Aufmerksamkeitsaus-
richtung auf die Gegenwart und die wertungsfreie Beobachtung eigener Erfahrung entsteht 
(Kabat-Zinn, 2003). Praktizierende Personen werden aufgefordert, ihre eigenen Gedanken, Ge-
fühle und Wahrnehmungen akzeptierend und wohlwollend zu beobachten. Achtsamkeitstrai-
nings wurden in der Vergangenheit unter anderem mit einer Reduktion von Ängstlichkeit 
(Shapiro et al., 2007) und kurzfristigem Stress (Chiesa & Serretti, 2009), aber auch gesteigerter 
Selbstkontrolle (Astin, 1997) und verbesserter Schlafqualität (Klatt et al., 2015) in Zusammen-
hang gebracht. 

Zielgruppe bzw. Teilnahmebedingungen 

Die Intervention richtet sich primär an Studierende mit einem hohen Stresslevel. Laut Messer 
et al. (2016) profitieren jedoch Studierende unabhängig von ihrem initialen Stresslevel von der 
Intervention, weshalb diese auch für Studierende mit moderatem Stresslevel geeignet ist.  

Aufbau (Gegenstände/Module) 

Die Intervention findet in einem Zeitraum von drei Wochen statt (Messer et al., 2016). Teilneh-
menden Studierenden werden drei geführte Meditationen online in Form von Audiodateien 
zur Verfügung gestellt (Messer et al., 2016). 

• Die erste Meditationsübung verfolgt das Ziel, den Teilnehmenden eine höhere Sensibi-
lität für die eigenen Sinneseindrücke zu verschaffen.  

• In der zweiten Meditationsübung erlernen die Teilnehmenden die Durchführung eines 
sogenannten »Body Scan«, bei dem die eigene Aufmerksamkeit nacheinander auf ver-
schiedene Körperregionen gerichtet wird. Ziel ist es, die entsprechenden Körperregio-
nen sequenziell zu entspannen.  

• Die dritte Übung soll den Teilnehmenden die Fähigkeit vermitteln, die eigenen Gedan-
ken, Gefühle und Sinneswahrnehmungen zu verfolgen, ohne hierbei eine Reaktion zu 
zeigen oder ein Urteil zu fällen. 
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Häufigkeit 

Die Meditationen sollen dreimal wöchentlich durchgeführt werden, wobei die einzelnen Wo-
chen den jeweiligen Übungen zugeordnet sind. In Woche 1 wird dementsprechend dreimal 
Übung 1 ausgeführt, in Woche 2 dreimal Übung 2 und in Woche 3 schließlich dreimal die 
Übung 3. Wann und wo die Meditationen durchgeführt werden, ist den Teilnehmenden über-
lassen. Die Meditationen dauern zwischen 12 und 20 Minuten. 

Verantwortliche/erforderliche Strukturen 

Die Intervention erfordert kostenfreien Onlinezugang zu geführten Meditationen (siehe weiter-
führende Informationen). Die Meditationen können dann in Eigenverantwortung durchgeführt 
werden. Sinnvoll ist es, die Intervention entweder in Lehrveranstaltungen über die Lehrenden 
oder über hochschulische Kommunikationskanäle (Mailverteiler, Internetpräsenz) zu bewerben.  

Es gibt mehrere Anbieter von Achtsamkeitstraining-Applikationen, die identische oder der 
oben beschriebenen Intervention sehr ähnliche Angebote zur Verfügung stellen. Dazu zählen 
unter anderem »7Mind« und »Headspace«. Eine kostenfreie Nutzung für Studierende kann 
auf zwei Wegen realisiert werden: Einerseits kann die Universität eine Nutzungsberechtigung 
für alle Studierenden bei bestimmten App-Anbietern erwerben, andererseits können die Stu-
dierenden bei einigen Anbietern (z. B. 7Mind oder Headspace) selbst ein Abonnement erwer-
ben und sich die entstandenen Kosten von der Krankenkasse erstatten lassen. 

Erforderliche Qualifikationen 

Da das internetbasierte Achtsamkeitstraining appbasiert ist und von Drittanbietern zur Verfü-
gung gestellt wird, benötigt die Umsetzung des Trainings keine personellen Ressourcen. 

Effektivität und Evaluation 

Messer et al. (2016) zeigten eine Stressreduktion mit großer Effektstärke direkt nach Abschluss 
der beschriebenen Intervention. Weiterhin führt die Intervention zu einem weniger emotions-
basierten Umgang mit Stress. Diese Effekte sind unabhängig vom Initiallevel des Stresses, 
dementsprechend profitieren auch weniger gestresste Studierende von der Intervention. Fish 
und Saul (2019) zeigten, dass internetbasierte Achtsamkeitsinterventionen auch zu einer Re-
duktion von Depressivität bei Studierenden beitragen können. 

Möltner et al. (2018) zeigten, dass ein zweiwöchiges Achtsamkeitstraining mit »7Mind« bei Be-
schäftigten neben diversen positiven Outcomes – Steigerung der Achtsamkeit, Steigerung des 
Arbeitsengagements, Steigerung der Arbeitszufriedenheit – auch zu einer Reduktion emotio-
naler Erschöpfung sowie zu einer Steigerung der Selbstwirksamkeit führt.  

Auch metaanalytische Untersuchungen zeigten, dass internetbasierte Achtsamkeitsinterventio-
nen zu einer Reduktion von Stress, depressiven Symptomen und Ängstlichkeit sowie einer 
Steigerung des Wohlbefindens führt (Spijkerman et al., 2016). 
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Bewertung 

Die Intervention bezieht sich nicht explizit auf ein theoretisches Modell zur Wirkung. Die Inter-
vention ist mit sehr geringem Zeit- und Personalaufwand für die Hochschule realisierbar, da 
sie nur der Zugang zu einer entsprechenden App bereitstellen muss. Sie wird von den Studie-
renden eigenverantwortlich an einem beliebigen Ort zu beliebiger Zeit durchgeführt und ist 
somit ohne weitere Voraussetzungen in den Hochschulkontext integrierbar. Mithilfe der Inter-
vention ist es möglich, innerhalb relativ kurzer Zeit zur Reduktion von Stress, Erschöpfung so-
wie Depressivität beizutragen (Fish & Saul, 2019; Messer et al., 2016; Möltner et al., 2018). Es 
fehlen jedoch Daten zu Langzeiteffekten.  

Die Intervention ist eine gute Möglichkeit zur Reduzierung des psychischen Missbefindens. 
Die Gesamtbewertung fällt mit 3,3 von 4 Punkten sehr positiv aus.  

Weiterführende Informationen 

• In Kooperation mit Drittanbietern ist der Zugang zu der Onlineintervention für Studie-
rende der Universität Bielefeld, Universität Mannheim, HTW Dresden, TH Köln sowie 
einer Reihe weiterer Hochschulen kostenfrei. Für eine vollständige Auflistung der teil-
nehmenden Hochschulen siehe https://www.7mind.de/studierende. 

• Neben dem beschriebenen Ansatz gibt es noch verschiedene weitere gut evaluierte 
achtsamkeits- und appbasierte Interventionsansätze im Studierendenkontext. Beispiele 
hierzu finden sie im Artikel Burnout-Prävention und mobile Achtsamkeit: Evaluation 
eines appbasierten Gesundheitstrainings bei Berufstätigen von Möltner et al. (2018) 
sowie in The Gamification of Meditation: A Randomized-Controlled Study of a Pre-
scribed Mobile Mindfulness Meditation Application in Reducing College Students’ De-
pression von Fish und Saul (2019). 

https://www.7mind.de/studierende
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Hintergrundinformationen und weitere Interventionen im Projekt »Healthy Campus – Von 
der Bestandsaufnahme zur Intervention« sind auf der Internetseite der Freien Universität 
Berlin unter www.fu-berlin.de/healthy-campus/interventionsmanual zu finden.  
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