
Prof. Dr. Katrin Allmendinger und Joana Scheppe

2 8 .  S e p t e m b e r  2 0 2 3 ,  1 3 : 0 0 - 1 5 : 0 0  U h r

Train-the-Trainer
R E M I N D  O N L I N E - W O R K S H O P  



Agenda
R E M I N D  T R A I N - T H E - T R A I N E R

Das Train-the-Trainer Angebot

Ergebnisse der Abschlussevaluation

Projektstand

Diskussion und Austausch

1

2

3

4

2

Optional: Austausch Verstetigung5



Mit Resilienz-Angeboten für Studierende habe 
ich bisher insofern zu tun…

Ich heiße… und komme von der Hochschule…

Intro
R E M I N D  T R A I N - T H E - T R A I N E R

3



Projektstand
P A R T  1

4



Projektförderer
R E M I N D  T R A I N - T H E - T R A I N E R

• Gemeinsames Programm „bwDigiFellows“ des MWK Baden-

Württemberg und des Stifterverbandes

• Fellowships für Lehrinnovationen und Unterstützungsangebote in 

der digitalen Hochschullehre

• Förderung bis 30. November 2023

5
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R E M I N D  T R A I N - T H E - T R A I N E R

• Semesterbegleitend - Start zum SoSe 2023

• Studiengang- und hochschulübergreifend

• Unabhängig vom eigenen Hochschulkontext

• Niederschwelliger Zugang: hybrides Format und Kombination aus Workshops und 

Selbststudium

Website mit vertiefendem 
Lernmaterial

Workshopreihe Begleitende Workbooks

Pilotierung SoSe 2023

resilienz-im-studium.de

@resilienz_im_studium
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Online-Plattform mit 
vertiefendem Lernmaterial

Inkl. Instagram 
Inhalten 

Blogartikel & Youtube Videos20
Instagram Beiträge50
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Online-Plattform mit 
vertiefendem Lernmaterial

Blogartikel & Youtube Videos20
Instagram Beiträge50



10

Begleitende Workbooks

Zusätzliches 
Download-Material

Workbooks zum Download5
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Begleitende Workbooks
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Begleitende Workbooks
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Begleitende Workbooks
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Begleitende Workbooks
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Begleitende Workbooks
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Workshopreihe

Präsenz Format

Online oder Hybrid Format



Selbstmanagement
(Präsenz)

Resilienz
(Präsenz)

Stressbewältigung
(Präsenz)

Stärkenorientierung
(Hybrid)

Zukunftsperspektive
(Online)

05. April, 14-18 Uhr 03. Mai, 14-18 Uhr 10. Juni, 10-16 Uhr 15. Juli, 12-16 Uhr 05. August, 10-16 Uhr

Workshops SoSe 2023
R E M I N D  T R A I N - T H E - T R A I N E R

17

Reflexionssession Reflexionssession Reflexionssession Reflexionssession

Selbstfürsorge Abend 

(Online)



Selbstmanagement
(Präsenz)

Resilienz
(Präsenz)

Stressbewältigung
(Präsenz)

05. April, 14-18 Uhr 03. Mai, 14-18 Uhr 10. Juni, 10-16 Uhr

Workshops SoSe 2023
R E M I N D  T R A I N - T H E - T R A I N E R
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Reflexionssession Reflexionssession Reflexionssession Reflexionssession

Selbstfürsorge Abend 

(Online)

• Themenschwerpunkte: Ziele und Zeitmanagement, 

Gewohnheiten, Lernen und Konzentration

• Kleine TN-Runde, Flexible Anpassung an Gruppe

• Highlight: Gemeinsame Meditation



Selbstmanagement
(Präsenz)

Resilienz
(Präsenz)

Stressbewältigung
(Präsenz)

05. April, 14-18 Uhr 03. Mai, 14-18 Uhr 10. Juni, 10-16 Uhr

Workshops SoSe 2023
R E M I N D  T R A I N - T H E - T R A I N E R

19

Reflexionssession Reflexionssession Reflexionssession Reflexionssession

Selbstfürsorge Abend 

(Online)

• Themenschwerpunkte: Resilienzfaktoren und 

Achtsamkeitsübungen

• Gute Gruppengröße

• Highlight: Rosinenübung, ReMind-Glas



Selbstmanagement
(Präsenz)

Resilienz
(Präsenz)

Stressbewältigung
(Präsenz)

05. April, 14-18 Uhr 03. Mai, 14-18 Uhr 10. Juni, 10-16 Uhr

Workshops SoSe 2023
R E M I N D  T R A I N - T H E - T R A I N E R

20

Reflexionssession Reflexionssession Reflexionssession

Selbstfürsorge Abend 

(Online)

• Themenschwerpunkte: Prokrastination und 

Maßnahmen gegen Prüfungsstress

• Kleine TN-Runde, sehr vertraute Atmosphäre

• Highlight: Walk & Talk und gemeinsame 

Mittagspause im Park



Resilienz
(Präsenz)

Stressbewältigung
(Präsenz)

Stärkenorientierung
(Hybrid)

Zukunftsperspektive
(Online)

10. Juni, 10-16 Uhr 15. Juli, 12-16 Uhr 05. August, 10-16 Uhr

Workshops SoSe 2023
R E M I N D  T R A I N - T H E - T R A I N E R

21

Reflexionssession Reflexionssession Reflexionssession

• Themenschwerpunkte: Stärken stärken und 

Schwächen transformieren

• Größere TN-Runde 

• Highlight: Tandemarbeit zur Fremdwahrnehmung 

mittels des Züricher Ressourcenmodells



Resilienz
(Präsenz)

Stressbewältigung
(Präsenz)

Stärkenorientierung
(Hybrid)

Zukunftsperspektive
(Online)

10. Juni, 10-16 Uhr 15. Juli, 12-16 Uhr 05. August, 10-16 Uhr

Workshops SoSe 2023
R E M I N D  T R A I N - T H E - T R A I N E R

22

Reflexionssession Reflexionssession Reflexionssession

• Themenschwerpunkte: Entscheidungen, Werte und 

Ziele, Visionboard-Arbeit 

• Größere TN-Runde

• Highlight: Übungen in Kleingruppen, Visionboard-

Arbeit
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R E M I N D  T R A I N - T H E - T R A I N E R

Teilnehmerzahlen

Anmeldungen über alle Workshops hinweg60

Teilnehmende über alle Workshops hinweg47

à Mehr als die Hälfte hat an 2 oder mehr Workshops teilgenommen



Evaluation
P A R T  2

24



Aufmerksam auf Workshop durch… 
A B S C H L U S S E V A L U AT I O N  F R A G E B O G E N

25

6

2

1

1

3
per Mail

Professorin

persönliche Empfehlung

Website

anderes

n = 12



Gründe der Teilnahme 
A B S C H L U S S E V A L U A T I O N  F R A G E B O G E N

26

Selbstreflektion (4)

Probleme im Studium

Berufliche Zukunft

Weiterempfehlung (2)

Interesse an Themen (7)

Selbstentwicklung (3)

Prüfungsangst/-stress, Workload (3) Austausch mit anderen
Methoden kennenlernen

Selbstmanagement

Etwas für sich selbst tun 

n = 12



Bewertung der Workshops
A B S C H L U S S E V A L U AT I O N  F R A G E B O G E N

27

1 1,5 2 2,5 3 3,5 4 4,5 5

Selbstfürsorge

Resilienz

Prüfungsstress

Stärkenorientierung

Zukunftsperspektive

Mittelwerte auf einer Skala von 1 (gar nicht gut) bis 5 (sehr gut)

n = 12



Bewertung anderer Komponenten
A B S C H L U S S E V A L U AT I O N  F R A G E B O G E N

28

1 1,5 2 2,5 3 3,5 4 4,5 5

Organisation der Workshops

angemessene Dauer der Workshops

Kompetenz der Leiterinnen

gute Atmosphäre durch Leiterinnen

interessante Inhalte der Workshops

besseres Verständnis durch Übungen/Aufgaben

angemessenes Verhätnis von Theorie und Praxis

Nützlichkeit weiterführende Materialien

positive Beeinflussung auf den Studienalltag

Weiterempfehlung an Kommilitonen

Mittelwerte auf einer Skala von 1 (stimme gar nicht zu) bis 5 (stimme voll und ganz zu)

n = 12



Positives Feedback
A B S C H L U S S E V A L U A T I O N  F R A G E B O G E N

29

Herzliche & offene Atmosphäre (6)

Persönlicher Austausch, Tandem- und 
Gruppenübungen (4)

Unterlagen & Beispiele (3)

Expertise & Erfahrung

Positivität (2)

Moderatorinnen

Organisation & Termine (2)

kostenlos

bedarfsorientiert

Location Park

Instagram Account

Coaching

Meditationen, 
ReMind Glas

n = 12
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Es war alles top. Danke euch!!

Die Atmosphäre war sehr angenehm 
und der Austausch mit den anderen 
hat viel gebracht. 

Ich fand es richtig schön, was für ein Safe 
Space im Workshop war. Auch die 
Gruppengröße hat für mich gut gepasst. 

Macht weiter so <3  und einfach ein 
Reminder an euch:  Seid stolz auf euch! 
Ihr seid toll und gut, wie ihr seid. 

Habt ihr super gemacht, werde es weiter 
empfehlen. BLEIBT SO WIE IHR SEID! 

A B S C H L U S S E V A L U AT I O N  F R A G E B O G E N Tolle Unterlagen, sympathische und 
kompetente Referentinnen.

Davor hatte ich auch schon an solchen Kursen 
teilgenommen gehabt, aber diese Workshops 
waren erheblich besser. Ich glaube es liegt 
daran, dass es von Studenten geplant wurde 
für Studenten. Man ist auf derselben 
Augenhöhe und kann alles direkt besser 
verstehen und fühlt sich auch eher 
verstanden. Mir persönlich ist dadurch auch 
der Austausch viel besser einfacher gefallen. 

Alles war super, toll und mit viel Mühe gemacht!

Die Atmosphäre. Ganz warm und so 
angenehm. Ich glaube, die Atmosphäre 
ist am wichtigsten, weil man im Workshop 
eigene Innenseiten behandelt.

Unbedingt mit den Zettelchen für das 
Marmeladenglas weitermachen! 
So eine tolle Idee.

Zitate



Verbesserungsvorschläge
A B S C H L U S S E V A L U AT I O N  F R A G E B O G E N

31

Mehr theoretische Grundlagen 
legen (2)

Kürzere Dauer bevorzugt

Inhaltliche Wiederholungen 
vermeiden

Mehr Infomaterial im Workbook

Mehr zu Dankbarkeit & 
Selbstwertgefühl

Termine am Wochenende 
bevorzugt (2) 

Längere Dauer bevorzugt (2)

Probleme dranzubleibenTermin Prüfungsstress zu 
nah an den Prüfungen

n = 12
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Zeitpunkt des Workshops zu knapp 
vor den Prüfungen.

A B S C H L U S S E V A L U A T I O N  F R A G E B O G E N Mehr zur Dankbarkeit und Selbstwertgefühl 
fände ich auch nice. Ansonsten find ich den 
Aufbau super, weil nicht zu viel mit dem 
Workbook gearbeitet wird, aber auch nicht 
zu wenig 

Gerne mehr Zeit, um die Themen besser 
behandeln zu können. Wenn man im 
Plenum arbeitet, dass man erst für sich die 
Aufgabe reflektiert und dann erst bespricht.

Sechs Stunden Zeit sind für das Programm 
angemessen und es war auch immer sehr 
kurzweilig, man hat nicht gemerkt, wie die 
Zeit vergangen ist. Aber während des 
Semesters ist mir persönlich das ein bisschen 
lang und dann habe ich Stress. Das Angebot 
ist super niederschwellig und lohnenswert, 
wenn man da ist, aber die lange Dauer ist 
eine Hürde bei der Anmeldung.

Vielleicht etwas mehr 
theoretischer Input zu den 
Themen. Ansonsten war alles 
super :).

Es hat jedes Mal viel Spaß gemacht und 
der Austausch mit anderen war sehr gut!  
Leider fällt es mir persönlich oft schwer 
dann dranzubleiben.

Eine gute Vernetzung untereinander wäre 
super.  Das individuelle Coachingangebot ist 
sehr gut.  Gerne noch weiteres zur 
Positiven Psychologie.

Zitate



Vorhaben für das WiSe 23/24
33

A B S C H L U S S E V A L U AT I O N  I N T E R V I E W S

Rahmenbedingungen

• Mischung aus Online-, Hybrid- und Präsenzformaten 

• Workshopdurchführung Mittwochnachmittag oder Samstags

• Dauer der meisten Workshops auf 3 Stunden verkürzt 

Erreichbarkeit der Studierenden

• Eingliederung des Angebots in Vorlesungen (Profs erhalten ReMind-Folien mit Input und Übungen)

• Gezielteres Ansprechen der Studierenden über die Studienberatungen

• Gezielt auch männliche Studierende ansprechen



Vorhaben für das WiSe 23/24
34

A B S C H L U S S E V A L U AT I O N  I N T E R V I E W S

Inhaltliche Gestaltung

• Selbstmanagement Workshop aufgelöst und Inhalte in andere Workshops integriert 

(Resilienz & Achtsamkeit Workshop als Kick-off) 

Nachhaltige Verankerung

• In Workshops mehr Zeit für neue Vorhaben / Gewohnheiten einplanen (z.B. Marmeladeglas) 

• Beibehaltung der Reflexionssessions noch fraglich (?)

• Evt. Instagram Wochen-Challenge, Whatsapp Gruppe, Transfer-Tandems, Transfer-Briefe…



Austausch
P A R T  3

35



Austausch
R E M I N D  T R A I N - T H E - T R A I N E R

Haben Sie Ideen für die Weiterentwicklung und 
Verstetigung des Angebots? Wer möchte Infos mit zur 
Verfügung stellen, die wir in das Angebot mit 
aufnehmen?

Haben Sie Ideen und Feedback, um die 
Studierenden beim Transfer des Gelernten zu 
unterstützen?

Haben Sie eigene Erfahrungen gemacht, die für die 
Optimierung unseres Angebots interessant sein 
könnten? 

1

2

3

36
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Train-the-Trainer
P A R T  4



An Ihrer Hochschule
R E M I N D  T R A I N - T H E - T R A I N E R

• Implementierung der gesamten Workshopreihe (5 
Workshops und ein Selbstfürsorge-Abend) oder einzelner 
Workshops an der eigenen Hochschule im WiSe 23/24

• Nutzung unserer Website (resilienz-im-studium.de) für 
Online-Materialien

• basierend auf unseren Erfahrungswerten, ihr könnt gern 
eure Anpassungen vornehmen 

• Alternativ: Gemeinsame Verstetigung und Workshops für 
das WiSe 23/24

38



Train-the-Trainer
R E M I N D  T R A I N - T H E - T R A I N E R

Weitere Train-the-Trainer Workshops zum Austausch

Möglichkeit zur Hospitation

Bereitstellung der Workshop-Materialien, Website

Möglichkeit, Co-Trainerin in Anspruch zu nehmen

1

2

3

4
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Train-the-Trainer
R E M I N D  T R A I N - T H E - T R A I N E R

• Power-Point Slides zum Workshop

• Excel Ablaufplan

• Workbooks als PDF zum Ausdrucken

1. Workshop-Material

40



Train-the-Trainer
R E M I N D  T R A I N - T H E - T R A I N E R

3. Möglichkeit zur Hospitation

• Kontakt: joanajulie.scheppe@hft-stuttgart.de

2. Co-Trainer

• Bis Ende November 2023 im Rahmen des Projekts

• Ab November 2023 auf freiberuflicher Basis

• Ab Teilnehmerzahl von 10 Personen

• Wirtschaftspsychologin M.Sc.
• Selbstständige Trainerin 
• joana.scheppe@web.de

Joana Julie Scheppe

Austausch Verstetigung

• 25. Oktober 2023, 14-17 Uhr (Online über Zoom)

4. Train-the-Trainer Workshops

Anmeldung

eveeno.com/remind-trainthetrainer

41

https://eveeno.com/remind-trainthetrainer
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Verstetigung & 
Neuantrag

P A R T  5



Austausch
R E M I N D  T R A I N - T H E - T R A I N E R

Haben Sie Ideen oder Visionen für die 
Weiterentwicklung und Verstetigung des Angebots? 

Kennen Sie Stiftungen / Krankenkassen, die wir bei 
der Planung des Neuantrags berücksichtigen sollten?

1

2

43



Neuantrag
R E M I N D  T R A I N - T H E - T R A I N E R

Recherche zu Stiftungen und Krankenkassen

• BARMER

• Die Techniker Krankenkasse (hat dort jemand Erfahrungen?)

• Dieter Schwarz Stiftung

• Stifterverband (aktuell keine passenden Ausschreibungen)

• Nicht passend: Stiftung Mercator, Eckhard Busch Stiftung

44



Neuantrag
R E M I N D  T R A I N - T H E - T R A I N E R

BARMER Förderantrag „Universitäres Gesundheitsmanagement“

à BARMER unterstützt Studierende dabei, gesundheitliche Belastungen während des Studiums zu 
vermeiden oder diese frühzeitig zu erkennen

à BARMER unterstützt Projekte, die gesundheitsförderliche Prozesse in der Hochschule anregen

Aktivitäten der BARMER:
• Aktive Partnerschaft in Kooperationsprogrammen
• Finanzielle Förderung von fachlich qualifizierten Projekten und Programmen
• Unterstützung beim Aufbau und Betreuung von Netzwerken

Voraussetzung: Zielgerichtetes Präventionsprojekt und angemessene (personelle und finanzielle) 
Beteiligung der Hochschule

45



Neuantrag
R E M I N D  T R A I N - T H E - T R A I N E R

Einzureichende Unterlagen

• Förderantrag

• Projektbeschreibung / Projektablauf in freier Form (beinhaltet Bestandsaufnahme und Bedarfsanalyse, Projektziele, 

Interventionen, Projektorganisation, Qualitätssicherung, Dokumentation und Erfolgskontrolle)

• Finanzierungsplan (Welche Kosten entstehen? Wer übernimmt welche Kosten?)

• Zur Projektumsetzung ist ein Beschluss der entscheidungstreffenden Gremien erforderlich (z.B. im Senat, 

Fakultätsrat oder ASta) oder ein Beschluss des Studierendenwerks oder des adH. 
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Neuantrag
R E M I N D  T R A I N - T H E - T R A I N E R

47



Vielen Dank für 
Ihre Aufmerksamkeit!

Prof. Dr. Katrin Allmendinger
Professorin für Wirtschaftspsychologie (HFT Stuttgart)
Leitung Projekt ReMind
katrin.allmendinger@hft-stuttgart.de

Joana Julie Scheppe 
Wirtschaftspsychologin (M.Sc.), Projektmanagement 
ReMind, Trainern für Resilienz u. Mindfulness
JoanaJulie.scheppe@hft-stuttgart.de

Bildquellen
Alle Bilder wurden selbst fotografiert oder lizenzfrei erworben über.canva.com und www.pexels.com/de-de/@cottonbro/

http://www.canva.com/
http://www.canva.com/

