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Themenbereich Psychisches Wohlbefinden

Starkenbasierte Onlineintervention
Ziel

Ziel der Intervention ist es, das psychische Wohlbefinden von Studierenden mittels einer voll
automatisierten Onlineintervention zu stirken und so die mentale Gesundheit zu férdern.

Theoretischer Hintergrund

Das Interventionsprogramm basiert auf Theorien und empirischen Kenntnissen aus der »Posi-
tiven Psychologie« (Bendtsen et al., 2020). Die Positive Psychologie zielt darauf ab, Faktoren zu
erforschen und zu kultivieren, die das Leben lebenswert machen. Dazu zihlen bspw. Gliick,
Wohlbefinden, Zufriedenheit, Tugenden, Charakterstirken und Talente (Blickhan, 2015; Ruch
& Proyer, 2011). Interventionen der Positiven Psychologie férdern das Wohlbefinden und das
Gliickserleben, erweitern die persénlichen Ressourcen, helfen beim Einsatz eigener Stirken
und tragen zu einem gelingenden Leben bei (Blickhan, 2015). Nach Sin und Lyubomirsky
(2009) sind diese sogenannten Positiven Interventionen Mafinahmen oder intentionale Aktivi-
taten, die darauf abzielen, positive Gefiihle, Verhaltensweisen oder Kognitionen zu kultivieren,
die zu einer gesteigerten mentalen Gesundheit beitragen (Ruch & Proyer, 2011).

Zielgruppe bzw. Teilnahmebedingungen

Die Intervention richtet sich an Studierende aller Altersgruppen und aller Disziplinen.

Aufbau (Gegenstinde/Module)

Bei der Intervention handelt es sich um ein voll automatisiertes mHealth*-Programm
(Bendtsen et al., 2020). Die Teilnehmenden bekommen Informationen und Tipps zum subjek-
tiven Wohlbefinden, Selbsthilfe- und Selbstbeobachtungsiibungen sowie personalisiertes Feed-
back. Dariiber hinaus erhalten die Teilnehmenden durchschnittlich eine Textnachricht am Tag
mit zusitzlichen Ubungen und vertiefender Literatur.

Das Programm lduft zehn Wochen. Jede Woche wird ein neues Thema behandelt (Bendtsen et
al., 2020). Zu jedem Thema wird neben anderen inhaltlichen Aspekten auch stets Informati-
onsmaterial zur Verfligung gestellt.

1. In Woche 1 wird das Thema »Dankbarkeit« behandelt. Hierbei werden die Teilnehmen-
den dazu angehalten, sich der Dinge bewusst zu werden, fiir die sie in ihrem Leben
dankbar sind.

2. In Woche 2 wird das Thema »Genuss« behandelt. Hierfiir werden Mindfulness-Ubun-
gen eingefiihrt. Weiterhin werden die Teilnehmenden dazu angeregt, sich aktiv positive
Momente in Erinnerung zu rufen.

* Mobile Health (mHealth) beschiftigt sich mit der Entwicklung von mobilen Applikationen (Apps), die die Ge-
sundheitsversorgung verbessern sollen (Olff, 2015).
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3. AnschlieRend werden »Gedankenmuster« thematisiert. Hierbei werden Strategien und
Aktivititen vermittelt, mit welchen gegen negative Gedankenmuster vorgegangen wer-
den kann.

4. In Woche 4 werden die »persénlichen Stirken« der Teilnehmenden behandelt. Hierbei
werden Stirken identifiziert und Strategien zu deren Weiterentwicklung vermittelt.

5. In Woche 5 geht es um das Thema »Freundlichkeit«. Teilnehmende werden zu freund-
lichem Verhalten angehalten. Anschlieflend soll reflektiert werden, wie freundliches
Verhalten das Wohlbefinden beeinflusst.

6. In Woche 6 werden »Empathie und Beziehung« thematisiert. Hierbei werden Rat-
schlage zur Starkung von Beziehungen sowie Kommunikationstipps vermittelt.

7. Woche 7 widmet sich dem »Gesundheitsverhalten«. Hierbei werden vielfiltige Infor-
mationen zum Zusammenhang von Wohlbefinden und gesunder Erndhrung, physi-
scher Aktivitat, Alkohol- und Nikotinkonsum zur Verfigung gestellt.

8. In Woche 8 wird die Relevanz von »Optimismus« unterstrichen. Hierbei werden insbe-
sondere Strategien zum Umgang mit Riickschldgen vermittelt.

9. Woche g behandelt die Relevanz der »Zielsetzung«. Hierbei wird darauf eingegangen,
wie Ziele gesetzt und verfolgt werden sollten. Weiterhin werden die Teilnehmenden zur
Reflexion ihrer eigenen Ziele angehalten.

10. Woche 10 dient dem »Riickblick« auf das Programm. Hierbei sollen die Teilnehmen-
den Gelerntes zusammenzufassen und auf dieser Grundlage Vorsitze fiir die Zukunft
formulieren.

Haufigkeit

Die Sitzung findet in einem Zeitraum von zehn Wochen statt. In diesem Zeitraum werden die
Teilnehmenden tiglich mit neuem Informationsmaterial und neuen Ubungen versorgt
(Bendtsen et al., 2020).

Verantwortliche/erforderliche Strukturen

Erforderlich ist eine digitale Infrastruktur, mit der den Studierenden die Software zur Verfi-
gung gestellt werden kann, sowie gegebenenfalls eine Ubersetzung der Interventionssoftware
in die deutsche Sprache. Das Angebot kann dann beispielsweise unter den Studierenden be-
worben und ihnen auf Anfrage zuginglich gemacht werden.

Erforderliche Qualifikationen

Da die Intervention computerbasiert stattfindet, sind keine durchfiihrenden Personen und da-
her auch keine Qualifikationen erforderlich.

Effektivitit und Evaluation

Bendtsen et al. (2020) evaluierten das Programm im Hochschulkontext mithilfe eines randomi-
sierten kontrollierten Studiendesigns. Zum Vergleich wurden Pra-, Post- und Follow-up-Un-
tersuchungen durchgefiihrt. Hierflir wurde das Mental Health Continuum (Short Form; MHC-
SF) als Maf3 der positiven mentalen Gesundheit herangezogen. Zusitzlich wurden Depressi-
ons- und Angstlichkeitswerte erfasst. Die Ergebnisse der Follow-up-Untersuchung drei Monate
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nach Abschluss der Intervention zeigten eine hohere positive mentale Gesundheit in der Inter-
ventionsgruppe (IG) im Vergleich zur Kontrollgruppe (KG). Auch in den Subskalen der positiven
mentalen Gesundheit hatte die 1G signifikant hohere Werte im Vergleich zur KG (emotionales
Wohlbefinden, soziales Wohlbefinden, psychologisches Wohlbefinden). In den sekundaren
Outcomemaflen zeigte sich eine signifikant starkere Verbesserung in der IG im Vergleich zur
KG mit signifikant niedrigeren Werten fiir Depression und Angstlichkeit. Insgesamt zeigte sich
die Intervention der gewéhnlichen Behandlung tiberlegen, was die Steigerung der positiven
mentalen Gesundheit anbelangt. Zusitzlich hat sie einen protektiven Effekt auf Depressions-
und Angstlichkeitssymptome (Bendtsen et al., 2020).

Bewertung

Die Intervention bezieht sich auf die »Positive Psychologie« und deren Erkenntnisse, spezifisch
auf die Forschung zu »positiven Interventionen«. Strukturelle Ursachen von Wohl- und Miss-
befinden werden durch diese Intervention jedoch nicht adressiert. Da es sich um ein bereits
vollstindig entwickeltes, automatisiertes und onlinebasiertes Programm handelt, erfordert
diese Intervention kaum zeitlichen und personellen Aufwand. Abgesehen von einer digitalen
Infrastruktur werden fiir die Integration in den Hochschulkontext keine Voraussetzungen be-
nétigt. Trotz des geringen Aufwands erzielt die Intervention sichtbare Effekte auf das psychi-
sche Wohlbefinden sowie auf das psychische Missbefinden, es fehlen jedoch Daten fiir valide
Langzeiteffekte. Es handelt sich um eine vergleichsweise effektive Intervention zur Steigerung
der personalen Ressourcen sowie des psychischen Wohlbefindens der Studierenden.

Die Intervention ist eine effiziente Méglichkeit zur Steigerung der personalen Ressourcen und
des psychischen Wohlbefindens. Die Gesamtbewertung fillt daher mit 3,7 von 4 Punkten sehr
positiv aus.
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Weiterfiihrende Informationen

Die Forschungsgruppe um Marcus Bendtsen an der Linképing University of Sweden wirkt an
dem Forschungsprogramm MoBILE mit und evaluiert und implementiert in diesem Rahmen
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weitere mHealth-Interventionen flir Lebensbereiche wie Kérperliche Aktivitat, Ernahrung, Alko-
hol- und Tabakkonsum. Weitere Informationen zum Projekt sind unter https://liu.se/en/rese-

arch/mobile zu finden.

Der Zugang zur Intervention kann méglicherweise tiber den Erstautor Marcus Bendtsen er-
fragt werden. Kontaktinformationen sind unter https://www.marcusbendtsen.com/ zu fin-
den.

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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