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Even after the decline of the Covid-19 pandemic and thus of online teaching, the need
for psychosocial support among students in Germany remains high. For example, stu-
dents are confronted with a variety of challenges, especially at the beginning of their
studies and during exam periods, which can also have an impact on their mental
health. The ReMind project has created a holistic, cross-university and low-threshold
health service for students in Baden-Wiirttemberg. The project, which was launched at
the Stuttgart University of Applied Sciences, aims to strengthen resilience and mind-
fulness among students. Experiences and results of the project are described. They en-
courage to tackle these topics across universities also in the future.

Klara Ehrmann

Auch nach dem Rickgang der Covid-19-Pandemie und
der Online-Lehre ist der Bedarf an psychosozialer Unter-
stiitzung bei den Studierenden in Deutschland nach wie
vor groB. So sehen sich Studierende insbesondere zu
Beginn des Studiums und in Priifungszeiten mit vielfalti-
gen Herausforderungen konfrontiert, die sich auch auf
die psychische Gesundheit auswirken konnen.

Durch das Projekt ReMind ist ein ganzheitliches, hoch-
schullibergreifendes und niederschwelliges Gesund-
heitsangebot fir Studierende in Baden-Wirttemberg
geschaffen worden. Das an der Hochschule fiir Technik
Stuttgart ins Leben gerufene Projekt hat das Ziel, Resili-
enz und Achtsamkeit von Studierenden zu starken. Es
werden Erfahrungen und Ergebnisse des Projekts be-
schrieben. Sie ermutigen dazu, auch in Zukunft diese
Themen hochschulibergreifend anzugehen.

1. Wie alles begann -
die Entstehungsgeschichte von ReMind

Wissenschaftlicher Hintergrund des Projekts

Bereits vor dem Beginn der Covid-19-Pandemie waren
Studierende in Deutschland hohem Stress und Druck aus-
gesetzt (Griitzmacher et al. 2017, S. 49). So stehen Stu-
dierende vor allem mit Studienbeginn vor vielen neuen
Herausforderungen: Denn neben den Leistungen im Stu-
dium kommt oft auch das Fiihren eines eigenen Haus-
halts und das SchlieBen neuer sozialer Kontakte hinzu
(Herndndez-Torrano et al. 2020, S. 1). Verfiigen die Stu-
dierenden nicht Giber ausreichend Ressourcen und Bewal-
tigungsstrategien, wirken sich die vielseitigen Anforde-
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rungen auch auf die psychische Gesundheit aus (Hofmann
et al. 2017, S. 396). So zeigen einige Studien, dass das
Stressempfinden im Studium das Auftreten von psychi-
schen Problemen wie Angsten und Depressionen sowie
Studiengangsabbriiche und -wechsel erhéht (Gritzma-
cher et al. 2017, S. 42; Heublein et al. 2020, S. 4). Der
Ausbruch der Covid-19-Pandemie und die damit einher-
gehende Online-Lehre stellte die Studierenden vor weite-
re Herausforderungen (Traus et al. 2020, S. 5). Die ,Inter-
national Covid-19 Student Well-being Study" zcigte, dass
sich die negativen Auswirkungen auf das Wohlbefinden
und Stresserleben von Studierenden noch einmal ver-
scharften (Matos Fialho et al. 2021, S. 4). Dies spiegelt
sich auch in der Uberlastung psychosozialer Beratungs-
stellen seit Pandemie-Beginn wider. Das Deutsche Stu-
dierendenwerk betont die finanzielle und psychische Be-
lastung fir die Studierenden nach vier Pandemie-Seme-
stern und fordert mehr psychosoziale Beratungsangebote
(Deutsches Studierendenwerk 2023, S. 1).

Fir die mentale Gesundheit von Studierenden besteht
demzufolge auch nach der Pandemie noch ein hoher
Bedarf an psychosozialen (Beratungs-)Angeboten (Hof-
mann et al. 2021, S. 8). So sind besonders niederschwel-
lige Angebote relevant, die die Wartezeiten zu Bera-
tungsterminen dberbriicken und eine wertvolle Praven-
tionsmaBnahme fiir mentale Gesundheit bieten konnen.
Eine wesentliche Ressource fiir die Pravention und Un-
terstiitzung der psychischen Gesundheit von Studieren-
den ist die Starkung der Resilienz. Studierende sind da-
durch in der Lage, besser mit Belastungen und Stress
umzugehen, was sich positiv auf ihre Studienleistungen
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auswirkt (Chue/Cheung 2023, S. 525; De la Fuente et al.
2021, S. 12; Hofmann et al. 2021, S. 8). Auch die Er-
kenntnisse des ReSt@MINT-Projekts im Zeitraum von
2017 bis 2021 unterstiitzten bereits diese Annahme
und hoben die Bedeutung der Resilienz als grundlegen-
de Fahigkeit fir ein erfolgreiches Studium hervor (Hof-
mann et al. 2021, S. 8).

Je nach finanziellen, zeitlichen und personellen Ressour-
cen sind die gesundheitsfordernden Angebote im Be-
reich Resilienz an den Hochschulen in Deutschland je-
doch sehr verschieden. So bestehen keine ganzheitlich
etablierten Angebote, die von Hochschulen fiir ihre Stu-
dierenden zur Verfigung gestellt werden konnen, son-
dern jede Hochschule steht vor denselben Herausforde-
rungen. Vor dem Hintergrund der psychischen Bela-
stungssituation der Studierenden sowie dem Fehlen
wissenschaftlich fundierter und etablierter Angebote zur
Gesundheitsforderung, entstand schlieBlich unsere Visi-
on, ein ganzheitliches und hochschuliibergreifendes Ge-
sundheitsangebot fiir Studierende in Baden-Wiirttem-
berg zu schaffen.

Ergebnisse der Vorstudie

Um den Bedarf und die Anforderungen an Unterstiit-
zungsangeboten im Studium zu tberpriifen, implemen-
tierten wir im Rahmen einer Vorstudie im Winterseme-
ster 2022/2023 zwei Lehrangebote zu den Themen Re-
silienz und Achtsamkeit. Mittels Online-Interviews
sprachen wir zudem mit verschiedenen Vertreter*innen
von Studienberatungen und Hochschulangeboten in
Baden-Waiirttemberg und tauschten uns zu bestehenden
Angeboten und Erfahrungen aus. Weiterhin befragten
wir die Studierenden im Raum Stuttgart mittels eines
Online-Fragebogens zu ihren Wiinschen und Erfahrun-
gen mit Hochschulangeboten im Bereich der mentalen
Gesundheit.

Aus den soeben genannten Aktivitaten konnten wir fol-
gende Erkenntnisse ableiten, die die Entstehung unseres
Projekts maBgeblich beeinflussten:

1. Viele Studierende wiinschen sich kurzweilige und
niederschwellige Angebote zur Férderung der menta-
len Gesundheit, welche sie eigenstindig nutzen und
leicht in ihren Studienalltag integrieren kénnen.

2. Viele Studierende begriiBen es, sich unabhdngig vom
eigenen Hochschul- und Studiengangkontext mit den
Themen auseinanderzusetzen und schitzen einen
hochschuliibergreifenden und anonymen Austausch.

3. Die meisten Angebote werden von Studierenden in
Anspruch genommen, die schon Uber gute Ressour-
cen verfiigen. Studierende mit einem héheren Bera-
tungsbedarf sind eher schwieriger zu erreichen.

2. Ein neues Angebot zur Férderung von
mentaler Gesundheit fiir Studierende in
Baden-Wiirttemberg

Vorstellung des Projekts

Aus den gewonnenen Erkenntnissen entstand schlieRlich
das Projekt ReMind? — gefordert vom Ministerium fiir
Wissenschaft, Forschung und Kunst Baden-Wiirttemberg
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(MWK) und dem Stifterverband? — mit dem Ziel einen
geschiitzten Raum fir Studierende zu schaffen, der es
ihnen erméglicht, sich mit der Stdrkung ihrer eigenen
Resilienz und Achtsamkeit im Studienalltag auseinander-
zusetzen. Das Projekt wurde an der Hochschule fiir Tech-
nik Stuttgart (HfT) von Prof. Dr. Katrin Allmendinger
(Professorin fiir Wirtschaftspsychologie, HfT Stuttgart)
und Anke Pfeiffer (Leitung SkiLL/Lernen und Lehren, HfT
Stuttgart) ins Leben gerufen. Denn fiir sie und ihre wei-
teren fiinf Teammitglieder ist die Starkung der mentalen
Gesundheit im Studium ein groBes Anliegen.
ReMind - ein Wortspiel aus Resilienz und Mindfulness -
ist eine Online-Plattform mit Lernmaterial (bestehend
aus Website3 und Instagram-Kanal4) und fokussiert fiinf
Themenschwerpunkte: Selbstmanagement, Resilienz,
Stressbewaltigung, Stirkenorientierung und Zukunfts-
perspektive.
Auf der Website resilienz-im-studium.de und dem Ins-
tagram-Kanal @resilienz-im-studium kénnen die Stu-
dierenden jeden Themenschwerpunkt durch Blog- und
Videobeitrdge sowie einem Workbook mit Ubungen ei-
genstandig vertiefen. Parallel dazu findet pro Themen-
schwerpunkt ein vier- bis sechsstiindiger Présenz- oder
Hybrid-Workshop statt, um das Thema gemeinsam zu
erarbeiten, zu reflektieren und zu verankern. Die Works-
hops werden meist von zwei Trainer*innen des ReMind-
Teams geleitet und beinhalten viele praktische Ubungen
und vielfiltige Methoden. So befiillen die Studierenden
beispielsweise am Ende jedes Workshops das sogenann-
te ,ReMind-Glas" mit Ubungen, Inhalten und Erkennt-
nissen, die sie in der Zukunft gerne beibehalten méch-
ten. Das ,ReMind-Glas* kann den Teilnehmenden im
stressigen Studierendenalltag ein Anker fiir mehr Resili-
enz und Achtsamkeit im Studium sein. Insgesamt wird
besonders viel Wert auf eine vertrauensvolle und wert-
schdtzende At-
Abb. 1 mosphére ge-
legt und viel
Freiraum  fiir
einen offenen
Austausch
zwischen den
Teilnehmen-
den. Zusitzlich
haben die Stu-
dierenden
zwei Wochen
nach den je-
weiligen
Workshops die
Maéglichkeit,
an einer
halbstiindigen
Reflexionsses-
sion liber
Zoom teilzu-

I 1 https://www.stifterverband.org/bwdigifellows/2023_allmendinger_pfeiffer

2 https://www.stifterverband.org/bwdigifellows
3 https://www.resilienz-im-studium.de/
4 https://www.instagram.com/resilienz_im_studium/
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nehmen und sich zu dem Gelernten auszutauschen. Fir
Studierende, die im Laufe der Workshops merken, dass
sie an einem personlichen Thema intensiver arbeiten
mochten oder falls sich persénliche Belastungen verstar-
ken sollten, steht iber ReMind ein Kontingent an ko-
stenlosen Coachingstunden zur Verfiigung.

Ziele des Projekts
Durch ReMind sollen die Studierenden im Sinne einer
ganzheitlichen Gesundheitsférderung in ihrer Resilienz
und Achtsamkeit unterstiitzt werden. Sie lernen, wie sie
ihre personliche Balance finden
und stressfreier und mit mehr

gestaltet. Das Angebot startet mit dem Themenschwer-
punkt ,Selbstmanagement”, um, passend zum Seme-
sterstart, besonders das Zeit- und Lernmanagement der
Studierenden zu unterstiitzen. In der Mitte des Seme-
sters, bevor die Priifungsphase beginnt, wird das Thema
.Resilienz" behandelt und danach das Thema ,Umgang
mit Priifungsstress”. In der vorlesungsfreien Zeit nach
Abschluss des Semesters haben die Studierenden bei
dem nichsten Thema Gelegenheit, sich ihrer Starken be-
wusst zu werden, und darauf aufbauend sich mit ihren
Visionen bzw. ihrer Zukunft zu beschaftigen.

Abb. 2: Ablauf im Sommersemester 2023

Gelassenheit ihren Studieren-
denalltag erfolgreich bewilti-
gen. Zu dem Programm kénnen
sich alle Studierende in Baden-
Wiirttemberg  kostenlos und
freiwillig anmelden. Bei ReMind
kommen somit Studierende von
verschiedenen Hochschulen zu-
sammen und kdénnen sich unab-
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Hochschulkontext austauschen.
Dadurch fillt es ihnen leichter,
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sich zu 6ffnen und iiber Proble-
me zu sprechen, die ihre Hochschule oder ihren Studi-
engang betreffen. Durch den hochschuliibergreifenden
Ansatz steigt auch die Méglichkeit, Studierende zu er-
reichen, die einen Bedarf an Unterstiitzung haben, den
Anschluss an der eigenen Hochschule jedoch verloren
haben.

Zudem konnen die Studierenden die Angebote durch
das hybride Format leicht in ihren Studierendenalltag in-
tegrieren. Falls Studierende keine Zeit haben, an den
Workshops teilzunehmen, kénnen sie sich mit den The-
men auch eigenstindig mittels der Blog- und Vide-
obeitrige sowie dem Workbook auseinandersetzen.
Dariiber hinaus konnen sie frei entscheiden, ob sie an
allen fiinf Themenschwerpunkten teilnehmen oder nur
einzelne wihlen, die sie besonders interessieren.

Fiir Hochschulen bietet ReMind die Méglichkeit, mehr
Studierende zu erreichen und durch die hochschuliiber-
greifende Vernetzung Wissen auszutauschen. Kleinere
Hochschulen, die nur wenig Kapazitat fir eigene Ange-
bote haben, konnen ReMind an ihre Studierenden wei-
terleiten oder diese, angeleitet durch unsere Train-the-
Trainer Workshops5, an ihrer eigenen Hochschule imple-
mentieren. Im Juni 2023 hat bereits ein erster Train-the-
Trainer-Termin mit 20 Vertreter*innen von verschiede-
nen Hochschulen in Baden-Wiirttemberg stattgefunden
und einen wertvollen Austausch erméglicht. Zukiinftig
planen wir mit einigen Hochschulen eine vertiefende
Zusammenarbeit.

3. Aus der Vision wird Realitat -
Die Pilotphase im Sommersemester 2023

Ablauf der Pilotphase

Im Sommersemester 2023 fand das ReMind-Programm
erstmalig statt. Wie auf der nachfolgenden Abbildung
zu sehen, ist das ReMind-Programm semesterbegleitend
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Die Vorstudie hat gezeigt, dass besonders der Mittwoch
bei vielen Studierenden fir extracurriculare Veranstal-
tungen geeignet ist, weshalb wir uns bei den ersten drei
Themenschwerpunkten fiir Prdsenz-Workshops an
einem Mittwochnachmittag entschieden haben. Beim
vierten und fiinften Workshop wurde at:fgrund der Prii-
fungsphase und der Semesterferien ein Samstag und ein
hybrides Format gewahlt, welches sehr positives Feedb-
ack erhalten hat. Somit konnten auch Siudierende teil-
nehmen, die aufgrund von Priiffungen < der einem Auf-
enthalt in der Heimat nicht die Méglichkeit hatten, an
die Hochschule zu kommen. Insgesamt nahmen pro
Workshop in der Regel zwischen acht und 15 Studieren-
de teil.

Erfahrungen und Ziele fir die Zukunft

Nach dem dritten Termin zum Thema ,Stressbewilti-
gung" wurde eine Zwischenevaluation der Workshops in
Form eines anonymen Online-Fragebogens durchge-
fihrt, diesen haben neun Teilnehmende ausgefiillt. Die
nachfolgenden Abbildungen zeigen die Mittelwerte zu
verschiedenen Aussagen auf einer fiinfstufigen Likert-
Skala (1 = ,stimme uberhaupt nicht zu“, 5 = ,stimme
voll und ganz zu") sowie eine Auswahl des schriftlichen
Feedbacks, welches in ein freies Textfeld geschrieben
werden konnte. Wie auf den Abbildungen 3 nund 4 zu
sehen ist, sind die Ergebnisse sehr positiv und zeigen,
dass unter anderem die schéne Atmosphdre in den
Workshops geschatzt wurde.

Herausforderungen, denen wir begegnet sind, sind das
Erreichen von Teilnehmenden und kurzfristige Absagen.
Es gilt fir uns noch weiter zu untersuchen, wann der
richtige Zeitpunkt ist, um die Workshops bei den Stu-

I 5 https://eveeno.com/remind-trainthetrainer
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dierenden zu bewerben. So Abb. 3: Online-Befragung der Teilnemenden

sollte Werbung weder zu frith :
: Mittelwerte n=9
(z.B. drei Wochen vorher) er- _
5 5 stimme voll und 5 2:343
folgen, wenn die Studieren- ganz zu
den sich noch nicht verbind-
lich anmelden wollen, noch 4
zu kurzfristig sein (z.B. zwei
Tage vorher). 3
Nach einem gelungenen er-
sten Durchlauf ist es unser
Ziel, zukunftig noch mehr Stu- 2
dierende und Hochschulen in
Baden-Wiirttemberg zu errei- | stmme tbemaust
chen und uns zu vernetzen. & e - ¥ ° & o &
Wir versuchen iber die Studi- & f" & ° & pr a ‘},,}é@ >
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bot wird nach einer Abschlus- & i
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entwickelt und angepasst. Abb. 4: Online-Befragung der Teilnehmenden
Dariiber hinaus streben wir nach E_nde des FOI’d?I’ZGIi}- RS LI Eine gute Vemetzung
raums durch das MWK und den Stifterverband eine fi- angenehm und der untereinander wire super.
nanzielle Unterstiitzung und Verstetigung des Projekts | Austauschmitden it
an - zum Beispiel in Form von einer Zusammenarbeit sl iy e ey
mit einer Krankenkasse. Habt ihr super gemacht,
In jedem Fall steht fest: ReMind wird auch im Winterse- werde es weiterempfehlen.
mester 2023/2024 fiir die Studierenden in Baden-Wiirt- Slev(terielr oot
temberg zur Verfiigung stehen!
Ich fand es richtig schon, Es hat jedes Mal viel Spa
was fir ein Safe Space im gemacht und der Austausch mit
Workshop war. Auch die anderen war sehr gut! Leider
GruppengroRe hat fir mich fallt es mir persdnlich oft
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