28. September 2023, 13:00-15:00 Uhr

Train-the-Trainer

REMIND ONLINE-WORKSHOP
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REMIND TRAIN-THE-TRAINER

Agenda

1 Projektstand
2 Ergebnisse der Abschlussevaluation
3 Diskussion und Austausch

4 Das Train-the-Trainer Angebot

5 Optional: Austausch Verstetigung




REMIND TRAIN-THE-TRAINER

Intro

Ich heilde... und komme von der Hochschule...

Mit Resilienz-Angeboten fur Studierende habe
ich bisher insofern zu tun...




Projektstand

PART 1




REMIND TRAIN-THE-TRAINER

Projektforderer

« Gemeinsames Programm ,bwDigifFellows” des MWK Baden-

Wirttemberg und des Stifterverbandes

« Fellowships fur Lehrinnovationen und Unterstutzungsangebote in

der digitalen Hochschullehre

« Forderung bis 30. November 2023 Hochschulelll R g@ﬁ S
fur Technik .
Sutzjttzcur;l | I\I in d Baden-Wiirttemberg k )

MINISTERIUM FUR WISSENSCHAFT,
FORSCHUNG UND KUNST STIFTERVERBAND



REMIND TRAIN-THE-TRAINER

Pilotierung SoSe 2023

« Semesterbegleitend - Start zum SoSe 2023

« Studiengang- und hochschulUbergreifend

« Unabhangig vom eigenen Hochschulkontext

« Niederschwelliger Zugang: hybrides Format und Kombination aus Workshops und
Selpststudium

Workshopreihe Website mit vertiefendem Begleitende Workbooks
Lernmaterial

resilienz-im-studium.de
I@l @resilienz_im_studium



Online-Plattform mit
vertiefendem Lernmaterial
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ReMind - Resilienz und Mindfulness im Studium
Kostenloses Kursprogramm fir das SoSe 2023
@ Prasenz- und Online-Workshops
2\ Blog- und Videobeitrage

- Workbooks zu 5 Themen

(2) eveeno.com/remind
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Blog- und Videobeitrage

g%} Mit Starken zu einem erfiillten und gliicklichen Leben
3 Deine Starken stérken

Online-Plattform mit
vertiefendem Lernmaterial

Blog- und Videobeitrage

PR 2l
:?,2?? Resilienz - das Immunsystem unserer Psyche!

‘63‘;‘3’ Mit Achtsamkeit gegen Stress im Studium!

(3 Dein Selbstfiirsorge-Guide

N

o

*'Qfd Neue Gewohnheiten fiir deinen Study-Alltag!

Blog- und Videobeitrage

A
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LERNEN

20 Blogartikel & Youtube Videos

50 Instagram Beitrage

(3 Der Weg zum Traumpraktikum!
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3 Tipps

Blog- und Videobeitrage
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7-Schritte-Anleitung fiir die Priifungsphase!

. Goodbye Aufschieberitis - 5 Tipps!

£
Eqpn
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Was tun bei Priifungsangst und Lampenfieber?

5 Tipps fiir mehr Konzentration

Py
W

Guter Schlaf trotz Priifungsstress

ViaeN
ot

Bye Bye Entscheidungsschwierigkeiten

{3 5 Steps, um herauszufinden, was du wirklich willst

WELCHES
STUDIUM
IST DAS
RICHTIGE?

4 Tipps

resilienz-im-studium.de



Begleitende Workbooks

5 Workbooks zum Download

LERNMANAGEMENT

ReMind - dein Reminder fur Resilienz

und Mindfulness

m Studium

Willkommen

Bbei deinern Workbook ru Modul 1 "Lernmanogement”. in diesern Modul lernst du

atles rund um dos Thema Lernen, Motivation, Ziele und Cewohnheiten  Wir
mdchten dich dabei unterstitzen, strukturiert und mit reclstischen Zielen in dos
neUe Semester zu starten, domit du Stress wdhrend des Sermesters vorbeugen
kannst und auf dich und deine mentale Gesundhalt achtgeben kannst.

Alie Inhaite findest du auf unserer Website unter: wiswresiienz.im-studium.de

Dieses Wovkbook soll dein personiicher Begieiter fir das Modul T sein, weiches du
selbststandig befdllen und fur dich personiich wahrend des gesomnten Sevnesters
nutzen kannst

Thematische Hinfuhrungen und kurze Aufgaben helfen div, dein Lernmanogement
dieses Sernester nochmal ouf ein neves Level 2y bringen

Dos Workbook beschaftige sich mit den folgenden Themen:
Reflaxion des vergangenen Semesters

Ziwle fur das neue Semaester
Zexrnanagement / Tagesstruktur

REFLEXION

Am Anfang startet man immer total motiviert ins neue Sermester, um dann nach
drei Wochen alle seine Verhaben Gber Bord zu werfen - kennst du das auch?

REFLEXION DES VERGANGENEN SEMESTERS

Bevor du dich Ins neue Semester sturzt, ist es iImmer hifreich dir enen kurzen
Moment ru nehmen und mal urickruschauen. Schau dir das vergangene
Semester an und Uberiege, was gut geklappt hat und wo du vielleicht gescheitert
bist (2.8 Prufungsvorbereitung, Freizeit, mentale Cesundhen.)

1. Was hat im letzten Semester gut geldappt?

2 Woran bist du tztes Semester geschetert?

3 Wekhe Schwachen hatte deine Plarung im letzten Semester?

4. Was kannst du dieses Semester besser machen?

Lermechniken

.
.
.
* Gewohnheiten etablieren
.
* Konzentriertes Lernen

Unsere Kontaktdaten findest du hier

ACHTSAMKEITS-KOFFER

Ubungen zur Steigerung deiner Achtsamkeit im Alltag

ATEMUBUNGEN

Tiefe Bauchatmung

Atme zunachst tief in deinen Bauch ein und atme danach sehr lange wieder aus.
Falls dir die Atmung dann einfacher fallt, kannst du auch deine Hand sanft auf
denen Bauch legen und de Atembewegung nachspiren

Atemmeditation gegen Nervositat

4-6-8 Atemubung
SchieBe deine Augen, atme durch die Nase ein und zahle in Cedanken bis vier,
Halte die Luft an und z8hle dabei bis sechs. Atme durch den Mund wieder aus und
zahle dabei bis acht Wiederhole die Atemubung mindestens funf Mal!

A
Atemmeditation fur Studierende

Progressive Muskelentspannung
* Atme bel den folgenden Anspannungen tief durch die Nase ein und beim Losen
der Anspannung durch den Mund wieder aus
« Spanne nun deine Korperteile nacheinander fur einige Sekunden an
* Du kannst mit deinen Zehen und FuBien starten und dich dann Uber die Beine
und den OCterkdrper hoch bis 2u denem Kopf und Nacken arbeiten

Mini-Bodyscan

v

Mache die 5 Sinne-Ubung
* Nimm ein paar tiefe Atemzuge und schlieBe deine Augen 0
o lLonke deine Aufmarksamkeit nun zunachst auf die Gerausche in deiner .

Viel Spaf beim Durchiesen, Reflektieren und Befllien des Workbooks.

Bei Fragen kannat du dich gerne bei uns melkden!

2
3
4
5

ZEITMANAGEMENT

Auch dein Zetrmanagerment solitest du reflektieren. Betrachte deinen
Studienaltag und rage in das erste Kreisdiagramm die Zeitanteile aller Aktivititen
eings durchschnitthichen Tages von dir ein In das 2weite Kreisdiagramen tragst du
@in, wie die Zeiteintellung in deiner idealverstellung wire. Dann vergleiche beides.

Joana Julie Scheppe
Wirtschaftspsychologin MSc
Joanaulie scheppe@hfit-stuttgart.de

IST-ZUSTAND SOLL-ZUSTAND

Kiara Ehrmann
Wirtschaftspsychologin M Sc
02ehklirrwpBhf-stutigart de \ f

#fow TO USE YOUR

W /usatzliches

ik g Download-Material
7 V 4
D

Schau dir dein Visionboard bewusst an. Weilches Foto spricht dich heute
besonders an?

Schau dir das Foto genau an. Was bedeutet es fur dich? Wofur steht
das Foto?

Schiiefe die Augen und stelle dir vor, du hast dieses eine Ziel auf dem
schon erreicht. Wie sieht dein Leben dann aus? Wie fUhist du dich?

Stelle dir eine konkrete Situation in deinem Leben vor, die zeigt, dass
du dein Ziel erreicht hast. Was machst du? Welche Gesprache hast du?

Nimm einen tiefen Atemazug, halte den Atemn fUr ein paar Sekunden
und atme lanagsam wieder aus. Offne deine Augen



Willkommen

ZUKUNFTS-
PERSPEKTIVE

ReMind - dein Reminder fur Resilienz ..alles rund um deine Ziele und Visionen fur die Zukunft sowie den Umgang mit
und Mindfulness im Studium

bei deinem Workbook zu Modul 5 "Zukunftsperspektive" In diesem Modul lernst du...

Entscheidungen.

B eg | e |te n d e W O r k b O O kS Alle Inhalte findest du auf unserer Website unter: www.resilienz-im-studium.de
Dieses Workbook soll dein persénlicher Begleiter fur das Modul 5 sein, welches du
selbststandig befullen und fur dich persénlich wahrend des gesamten Semesters
nutzen kannst. Thematische HinfGhrungen und kurze Aufgaben helfen dir, deine
Ziele und Visionen fur die Zukunft zu starken.

Das Workbook beschdaftigt sich mit den folgenden Themen:
* Entscheidungen treffen
* Deine Eigenschaften und Werte
+ Deine Lebensbereiche

* Deine Ziele

Viel SpaB beim Durchlesen, Reflektieren und Befullen des Workbooks.

WORKBOOK

Bei Fragen kannst du dich gerne bei uns melden!

Unsere Kontaktdaten findest du hier: Joana Julie Scheppe
- Wirtschaftspsychologin M.Sc.
joanajuliescheppe@hft-stuttgart.de

Klara Ehrmann
Wirtschaftspsychologin M.Sc.
klara.ehrmann@hft-stuttgart.de




Begleitende Workbooks

ENTSCHEIDUNGEN

Wenn es um die Zukunft geht, kommt man um das Thema ,Entscheidungen treffen"
nicht herum. Um deine Zukunft eigenstandig zu gestalten, wirst du immer eine oder
mehrere groBe (oder auch kleine) Entscheidungen in deinem Leben treffen mussen.
Denn: Keine Entscheidung zu treffen, ist letztendlich auch immer eine Entscheidung.

DIE TETRALEMMA-METHODE

Wenn du eine wichtige Entscheidung treffen musst, kann dir die Tetralemma-
Methode helfen. Am besten funktioniert sie bei Entscheidungen zwischen zwei
Optionen: A oder B, Ja oder Nein, Dies oeder Das. Du durchlaufst in der Methode funf
verschiedene Optionen, stellst sie dir vor und spurst nach, wie du dich damit fuhlst. Die
Methode hilft dir dabei verschiedene Perspektiven zu reflektieren. Gerne kannst du
dich auch wie im Coaching von einer Freund*in durch die Fragen flhren lassen.

Das Anliegen: Wozwischen musst du dich entscheiden?

1. Das Eine: Beschreibe eine der beiden Méglichkeiten (Was wirdest du dann tun, was
ware dann anders, wie wirde sich das anfuhlen, was konnte schwierig sein?)

2. Das Andere: Beschreibe die andere der Moglichkeiten (Was wirdest du dann tun,
was ware dann anders, wie wurde sich das anfuhlen, was kénnte schwierig sein?)

ENTSCHEIDUNGEN

3. Beides: Wenn du dir vorstellen wurdest, beides zu tun, was konnte das sein? (Was
wiulrdest du dann tun, was ware dann anders, wie wurde sich das anfUhlen, was kénnte
schwierig sein?). Es geht hier nicht darum, ob beides in der Realitat tatsachlich
gemeinsam umgesetzt werden kénnte. Lasse die rationale Ebene erst mal beiseite und
spure, wie sich diese Option anflhlt.

4. Keines von beiden: Wenn du dir Uberlegst, keines der beiden Optionen zu tun, was
wirdest du dann machen? (Was wlrdest du dann tun, was ware dann anders, wie
wiurde sich das anfuhlen, was kéonnte schwierig sein?)

5. Dies nicht und auch das nicht: Stelle dir vor, du wirdest dies nicht und auch das
nicht tun, alles ware ganz anders. Was ware dann? (Was wdrdest du dann tun, was
ware dann anders, wie wurde sich das anfuhlen, was konnte schwierig sein?)

REFLEKTIERE: Welche der 5 Optionen fuhlt sich am besten an?

Das Eine oder das Andere: Dein Bauchgefuhl wei3, welche Option die Richtige ist.
Beides: Brainstorme mal - gibt es eine Maglichkeit beide Optionen umzusetzen?

Keines von Beiden: Beide Optionen sind nicht die richtigen, es gibt noch etwas anderes.
Dies nicht und auch das nicht: Hast du einen ganz anderen Wunsch?




Begleitende Workbooks

50 FAKTEN UBER MICH

DAS BIN ICH...

Bevor du deine Ziele und Visionen fur dein Leben reflektierst, solltest du dir zunachst
im Klaren sein, wer du bist und was dich ausmacht. Schreibe 50 Fakten Uber dich als
Person auf. Welche Eigenschaften hast du? Was macht dich glicklich? Was macht
dich traurig? Was ist dir wichtig?

PRIVAT

ICH LIEBE..

ICH HASSE..

KANN ICH GUT...

KANN ICH WENIGER GUT...

STOLZ AUF...

MEINE WERTE

DAS SIND MEINE WERTE...

Schau dir die hier aufgelisteten Werte an und Uberlege: Welche Werte sind dir wichtig??

Abenteuer Dankbarket Gelassenheit
Achtsamieit Demut Gemutlichkeit
Agiliat Disziplin Gerechtigkeit
Althatat Durchsetzungskraft Gesundheit
ATkt Effelaitat Glaubwurdigkeit
Aizeptang Effizienz GroBzugigkeit
Atrusmus Ehrlichkeit Gute
Andersartigket Empathie Harmonie
Anerkennung Engagement Herzlichkeit
Anrmt Entscheidungsfreude  Hilfsbereitschaft
Ansehen Entdeckergeist Hingabe
Anstand Entschiossenheit hoffnungsvoll
Asthetk Fairness Hofichkent
Aufgeschiossenhet  Flei Humor
Aufmerksamicet Hexibilitat idealismus
Ausgeghchenhert Freiheit Innovation
Ausgewogenhet Freude Inspirierend
Authentiznat Freundiichiet Integritat
Askese Freundschaft intelligent
Begeisterung Frieden Interesse
Beharrichiet Frohlichkes Intuition
Bestandighet Fursorghichkeit Kugheit
Bescheidenhet Geduld konsequent
Besonnenhet konservativ

Kontrolle
Kreativitat
Leidenschaft
Leichtigkeit
Liebenswirdigkeit
Loyalitat

Optmismus
Ordnungssinn
Piichtgefuhl
Phantasie
Pragmatisch
Prasenz
Prazision
Professionalitat
Punktlichkeit
Realismus

Redlichkeit

Respekt
Rucksichtnahme
Ruhe

Sanftmut
Sauberkeit
Selbstdisziphn
Selbstbewusstsein
Selbstvertrauen
sensibel
Seriositat
Sicherheit
Solidaritat
Sorgfalt
Sparsamieit
Spal
Standfestigkeit
Sympathie
Spontanitat
Tapferkeit
Teamgeist
Teilen

Toleranz
traditionell

Transparenz
Treue

Tuchtigkeit
Unabhangigkeit
Unbestechlichkeit
Uberzeugungskraft
Verantwortung
Verlasslichkeit
Vertraven
verzeihen
Wachsamkeit
Weisheit
Weitsicht

Zuverlassigheit
Zuversicht

1) Wahle intuitiv deine Top 10 Werte aus der Liste aus, ohne auf eine bestimmte

Rangfolge zu achten.

w20

2) Wahle aus den 10 Werten deine Top 5 Werte aus, ohne auf eine bestimmte Rangfolge
zu achten. Hore einfach auf dein Bauchgefuhl.

m;\uiw—'




Begleitende Workbooks

MEINE WERTE LEBENSRAD

DAS SIND MEINE LEBENSBEREICHE...

3) Trage deine funf Werte in das Netz. Vergleiche jeden einzelnen Wert mit den vier
Wie zufrieden bist du derzeit mit deinen verschiedenen Lebensbereichen? Mache die

anderen Werten im Netz: Welcher ist dir wichtiger?
Der W.ichtigere im Einzelvergleich bekormmt einen Strich (oder x) dahinter Bestandsaufnahme!
Vergebe fur jeden Lebensbereich einen Punkt von 1-6. 1 Punkt bedeutet, du bist sehr

geschrieben.
unzufrieden in dem Lebensbereich und 6 Punkte bedeutet, du bist sehr zufrieden.

4) Welche 3 Werte haben die meisten Striche (oder x)?

REFLEKTIERE: Lebst du ein Leben nach deinen drei Werten? REFLEKTIERE: In welchem Lebensbereich bist du schon gut
aufgestellt? Woran kénntest du noch arbeiten?




MEINE ZIELE

DAS SIND MEINE ZIELE...

Nachdem du dir nun Cedanken uber dich selbst, deine Werte und dein Leben
gemacht hast, ist es Zeit deine Ziele zu reflektieren. Wie du wahrscheinlich schon
weilt, hilft es Ziele immer entsprechend der SMART-Methode zu formulieren:

B eg | e |te ﬂ d e W O r k b O O kS Spezifisch: Was genau mochtest du erreichen? Was ist dein Ziel?

Messbar: Woran (z.B. Zahlen / Werte) merkst du, dass du dein Ziel erreicht hast?
Attraktiv: Warum ist dir das Ziel wichtig? Was ist deine Motivation?

Realistisch: Ist dein Ziel realistisch und mit allem, was du hast, umsetzbar? ( ; | l l( : K W I , N E ; ( : I I
Terminiert: In welchem Zeitraum maochtest du dein Ziel erarbeiten und erreichen?

Uberlege dir 3 Ziele: Ein kurzfristiges, welches du sehr bald erreichen méchtest. Ein
mittelfristiges, welches du in diesem Jahr erreichen mdchtest. Und ein langfristiges,
welches du in den nachsten Jahren erreichen mochtest.

Du hast alle Aufgaben zum Thema "Zukunftsperspektive" durchgearbeitet!

Wir hoffen, das Workbook konnte dir dabei helfen, deine Ziele und Visionen fur

Kurzfristig Mittelfristig die Zukunft zu festigen.
Ziel: Zlel: Das war das letzte Modul fUr dieses Semester. Im nachsten Semester geht es
i . wieder auf resilienz-im-studium.de weiter.

Spezifisch: Spezifisch:

Messbar: Messbar:

Attraktiv: Attraktiv:

\\ EITERE resilienz-im-studium.de

Realistisch: Realistisch:

INHALTE

Terminiert: Terminiert: @ @resilienz_im_studium
GIBT ES HIER

Langfristig = : :
@resilienz_im_studium
Ziel:
Spezifisch:
Messbar: Quellen:
Attraktiv: 1Daimler, R, Sparrer, |, & Varga von Kibéd, M. (2008). Basics der systemischen
Strukturaufstellungen. Munchen: Kosel.
Realistisch: 2 Zitzer, B. (0.D) Personliche Werte - eine alphabetische Liste. httpsy/bernardzitzer.com/de/liste-

persoenliche-werte/
Terminiert:




2. Was ist dir heute leichtgefallen? 3. Was ist dir heute schwergefallen?
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Online oder Hybrid Format

Prasenz Format




REMIND TRAIN-THE-TRAINER

Workshops SoSe 2023

Selbstmanagement Resilienz Stressbewaltigung  Starkenorientierung Zukunftsperspektive

(Prasenz) (Prasenz) (Prasenz) (Hybrid) (Online)

Selbstfursorge Abend

(Online)

Reflexionssession Reflexionssession Reflexionssession Reflexionssession

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



REMIND TRAIN-THE-TRAINER

Workshops SoSe 2023

Selbstmanagement

(Prasenz)

Reflexionssession

05. April, 14-18 Uhr

« Themenschwerpunkte: Ziele und Zeitmanagement,
Gewohnheiten, Lernen und Konzentration

Kleine TN-Runde, Flexible Anpassung an Gruppe

« Highlight: Gemeinsame Meditation




REMIND TRAIN-THE-TRAINER

Workshops SoSe 2023

Resilienz

(Prasenz)

Selbstfursorge Abend
(Online)

Reflexionssession

03. Mai, 14-18 Uhr

« Themenschwerpunkte: Resilienzfaktoren und

Achtsamkeitsibungen
« Gute Gruppengrolde
« Highlight: Rosinentbung, ReMind-Glas




REMIND TRAIN-THE-TRAINER

Workshops SoSe 2023

Stressbewaltigung

(Prasenz)

Reflexionssession

10. Juni, 10-16 Uhr

« Themenschwerpunkte: Prokrastination und
Mal3inahmen gegen Prufungsstress
- Kleine TN-Runde, sehr vertraute Atmosphare

« Highlight: Walk & Talk und gemeinsame
Mittagspause im Park




REMIND TRAIN-THE-TRAINER

Workshops SoSe 2023

Starkenorientierung
(Hybrid)

Reflexionssession

15. Juli, 12-16 Uhr

« Themenschwerpunkte: Starken starken und

Schwachen transformieren

« GrolRere TN-Runde

« Highlight: Tandemarbeit zur Fremdwahrnehmung

mittels des Zuricher Ressourcenmodells




REMIND TRAIN-THE-TRAINER

Workshops SoSe 2023

WERTE

Was sind deine 3 Werte?

Zukunftsperspektive
Gesundheit  kreativitat Integritat (Online)
Sensibilitat Mut Gerechtigkeit
. o Harmonie | l |

Fairness Authentizitat Freiheit | I I

N Akzeptanz

Respekt  sebsnemain  Neuger 05. August, 10-16 Uhr

Freiheit Begeisterung Fleil3

Asthetik Hingabe Wirde .

« Themenschwerpunkte: Entscheidungen, Werte und

Idealismus Empathie Begeisterung Ziele, ViSionbOard-Arbeit

e @GroflRere TN-Runde

Lebst du deine Werte schon?

« Highlight: Ubungen in Kleingruppen, Visionboard-
Arbeit



REMIND TRAIN-THE-TRAINER

Teilnehmerzahlen

60 Anmeldungen Uber alle Workshops hinweg

47 Teilnehmende Uber alle Workshops hinweg

- Mehr als die Halfte hat an 2 oder mehr Workshops teilgenommen



Evaluation

PART 2




ABSCHLUSSEVALUATION FRAGEBOGEN

Aufmerksam auf Workshop durch...

B per Mail

B Professorin

personliche Empfehlung

Website

anderes

=12



ABSCHLUSSEVALUATION FRAGEBOGEN

Grunde der Teilnahme

Selpbstentwicklung (3)

Berufliche Zukunft

Probleme im Studium

Interesse an Themen (7)

Weiterempfehlung (2)

Prufungsangst/-stress, Workload (3) Austausch mit anderen

Selpbstmanagement

Etwas fUr sich selbst tun

Selbstreflektion (4)

Methoden kennenlernen



ABSCHLUSSEVALUATION FRAGEBOGEN

Bewertung der Workshops

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

/Zukunftsperspektive

Starkenorientierung

Prafungsstress

Resilienz

Selpstflrsorge

1 1,5

2,5

3,5

4,5



ABSCHLUSSEVALUATION FRAGEBOGEN

Bewertung anderer Komponenten

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

Weiterempfehlung an Kommilitonen

positive Beeinflussung auf den Studienalltag

NuUtzlichkeit weiterfuhrende Materialien

angemessenes Verhatnis von Theorie und Praxis
besseres Verstandnis durch Ubungen/Aufgaben
interessante Inhalte der Workshops

gute Atmosphare durch Leiterinnen

Kompetenz der Leiterinnen

angemessene Dauer der Workshops

Organisation der Workshops



ABSCHLUSSEVALUATION FRAGEBOGEN

POSit ives Feed ba c k Organisation & Termine (2)

Moderatorinnen Coaching

Personlicher Austausch, Tandem- und

Gruppenubungen (4)

kostenlos

Meditationen,
ReMind Glas Instagram Account

Herzliche & offene Atmosphare (6)

Location Park
Unterlagen & Beispiele (3)

bedarfsorientiert Positivitat (2)

Expertise & Erfahrung
n="12



ABSCHLUSSEVALUATION FRAGEBOGEN Tolle Unterlagen, sympathische und

° kompetente Referentinnen.
Zitate

Habt ihr super gemacht, werde es weiter Davor hatte ich auch schon an solchen Kursen
empfehlen. BLEIBT SO WIE IHR SEID! teilgenommen gehabt, aber diese Workshops
waren erheblich besser. Ich glaube es liegt
Die Atmosphare war sehr angenehm daran, dass es von Studenten geplant wurde
und der Austausch mit den anderen fUr Studenten. Man ist auf derselben
hat viel gebracht. Augenhohe und kann alles direkt besser
Macht weiter so <3 und einfach ein verstehen und fuhlt sich auch eher
Reminder an euch: Seid stolz auf euch!  verstanden. Mir personlich ist dadurch auch
Ihr seid toll und gut, wie ihr seid. der Austausch viel besser einfacher gefallen.

Unbedingt mit den Zettelchen fur das
Marmeladenglas weitermachen!

S0 eine tolle [dee. Es war alles top. Danke euch!!
| ) Ich fand es richtig schon, was fur ein Safe

Space im Workshop war. Auch die

Die Atmosphare. Ganz warm und so ) S
Gruppengrolde hat fur mich gut gepasst.

angenehm. Ich glaube, die Atmosphare
st am wichtigsten, weil man im Workshop

eigene Innenseiten behandelt. Alles war super, toll und mit viel Mithe gemacht!



ABSCHLUSSEVALUATION FRAGEBOGEN

Verbesserungsvorschlage

Klrzere Dauer bevorzugt

Langere Dauer bevorzugt (2)

Termine am Wochenende
bevorzugt (2)

Termin Prufungsstress zu
nah an den Prufungen

Mehr theoretische Grundlagen
legen (2)

Mehr Infomaterial im Workbook

Mehr zu Dankbarkeit &
Selbstwertgettnl

Probleme dranzubleiben

Inhaltliche Wiederholungen

vermeiden



ABSCHLUSSEVALUATION FRAGEBOGEN

Zitate

Gerne mehr Zeit, um die Themen besser
behandeln zu konnen. Wenn man im
Plenum arbeitet, dass man erst fur sich die

Aufgabe reflektiert und dann erst bespricht.

/eitpunkt des Workshops zu knapp
vor den PrUfungen.

Es hat jedes Mal viel Spals gemacht und
der Austausch mit anderen war senhr gut!
Leider fallt es mir personlich oft schwer
dann dranzubleiben.

Mehr zur Dankbarkeit und Selbstwertgefunl

fande ich auch nice. Ansonsten find ich den
Aufbau super, weil nicht zu viel mit dem
Workbook gearbeitet wird, aber auch nicht

ZU wenig

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

Sechs Stunden Zeit sind fur das Programm
angemessen und es war auch immer sehr
kurzweilig, man hat nicht gemerkt, wie die
/eit vergangen ist. Aber wahrend des
Semesters ist mir personlich 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 HUrde bei der Anmeldung.

Eine gute Vernetzung untereinander ware
super. Das individuelle Coachingangebot ist
senr gut. Gerne noch weiteres zur

Positiven Psychologie.



ABSCHLUSSEVALUATION INTERVIEWS

Vorhaben fur das WiSe 23/24

Rahmenbedingungen
«  Mischung aus Online-, Hybrid- und Prasenzformaten
« Workshopdurchfuhrung Mittwochnachmittag oder Samstags

« Dauer der meisten Workshops auf 3 Stunden verkurzt

Erreichbarkeit der Studierenden
» Eingliederung des Angebots in Vorlesungen (Profs erhalten ReMind-Folien mit Input und Ubungen)
« Gezielteres Ansprechen der Studierenden uber die Studienberatungen

« Gezielt auch mannliche Studierende ansprechen



ABSCHLUSSEVALUATION INTERVIEWS

Vorhaben fur das WiSe 23/24

Inhaltliche Gestaltung
« Selbstmanagement Workshop aufgelost und Inhalte in andere Workshops integriert

(Resilienz & Achtsamkeit Workshop als Kick-off)

Nachhaltige Verankerung

« In Workshops mehr Zeit fGr neue Vorhaben / Gewohnheiten einplanen (z.B. Marmeladeglas)
« Beibehaltung der Reflexionssessions noch fraglich (?)

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



Austausch

PART 3




REMIND TRAIN-THE-TRAINER

Austausch

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

Haben Sie eigene Erfahrungen gemacht, die fur die
Optimierung unseres Angepots interessant sein
konnten?

Haben Sie Ideen fur die Weiterentwicklung una

3 Verstetigung des Angebots? Wer mochte Infos mit zur
VerfUgung stellen, die wir in das Angebot mit
aufnehmen?




Train-the-Trainer

PART 4




REMIND TRAIN-THE-TRAINER

An lhrer Hochschule

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

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

basierend auf unseren Erfahrungswerten, inr konnt gern
eure Anpassungen vornehmen

Alternativ: Gemeinsame Verstetigung und Workshops fur
das WiSe 23/24




REMIND TRAIN-THE-TRAINER

Train-the-Trainer

1 Bereitstellung der Workshop-Materialien, Website
2 Moglichkeit zur Hospitation
3 MoOglichkeit, Co-Trainerin in Anspruch zu nehmen

4 Weitere Train-the-Trainer Workshops zum Austausch




REMIND TRAIN-THE-TRAINER

Train-the-Trainer

1. Workshop-Material

Power-Point Slides zum Workshop
Excel Ablaufplan

Workbooks als PDF zum Ausdrucken

Train-the-Trainer Termine

ﬁ 1. Train-the-Trainer-Workshop (14. Juni 2023)

° Train-the-Trainer Workshop (Online)
Wann: Donnerstag, 28. September 2023, 13-15:00 Ut

Bei Interesse: 15:00-16:00 Uhr Austausch 2ur
gemeinsamen Verstetigung des Vorhabens

Wo: Online Uber Zoom

© Austausch zur Verstetigung (ggf. hybrid)

Wann: Mittwoch, 25. Oktober 2023, 14-17:00 Uhr

Austausch

Wo: Ondine Gber Zoom, gof. auch als hybrides Format in den
Riumlichkesten der HIT Stuttgart

Zur Anmeldung

Re

Mind

» 2

¥ L X4 LR
Resilienz im Studwum / Trainthe-Trainer

© Anmeldung

eveeno com/remind-trainthetrainer
Zieigruppe:
MA / Letvende anderer Hochschulen in Ba-Wi

Miarbeitende und Lehrende von Hochschulen in
Ba-WU, die Interesse haben das Projekt in einer
gemeinsamen Zusammenarbeit 2u verstetigen

In Zusammenarbeit mit
A Technk
Stumgent

RESILIENZ & ACHTSAMKEIT STRESSBEWALTIGUNG STARKENORIENTIERUNG ZUKUNFTSPERSPEKTIVE
TRAIN-THE-TRAINER

AN\

o

& T e \\"__

Train-the-Trainer

Gerne mochten wir uns mit weiteren Hochschulen in Ba-WU vernetzen und das Angebot auch an die Studierenden
Ihrer Hochschule weitergeben. Im Rahmen dessen bieten wir mehrere Train-the Trainer Termine zur Vorstellung
unseres Projekts und zum gemeinsamen Austausch mit dem Ziel einer Verstetigung an.

Im Rahmen unserers Train-the-Trainer Porgramms haben Sie folgende Moglichkeiten:

ReMind-Materialien

Sie auf dieser Seite alle Workshop-Materialien und Workbooks, die fir die Verwendung an Ihrer Hochschule zur
Vefligung stehen. Bei Nutzung unserer Materialien bitten wir Sie auf ReMind (resilienz-im-studium.de) als Quelle

verweisen.
Workshop 1: Selbstmanagement

E ReMind-Workshop_Selbstmanagement.pptx +
Download

ﬁ ReMind_Workshop_Selbstmanagement_Ablaufplan.xisx +
Download

ﬁ ReMind-Workbook_Selbstmanagement.pdf +
Download

ﬁ Reflexionssession_Selbstmanagement.docx <
Download



REMIND TRAIN-THE-TRAINER

Train-the-Trainer

2. Co-Trainer 4. Train-the-Trainer Workshops

Bis Ende November 2023 im Rahmen des Projekts Austausch Verstetigung
Ab November 2023 auf freiberuflicher Basis « 25. Oktober 2023, 14-17 Uhr (Online Uber Zoom)

ADb Teilnehmerzahl von 10 Personen

[m] 5[]
E:".:

Joana Julie Scheppe

Wirtschaftspsychologin M.Sc. Anmeldung
« Selbststandige Trainerin

» joana.scheppe@web.de

eveeno.com/remind-trainthetrainer

3. Moglichkeit zur Hospitation
« Kontakt: joanajulie.scheppe@hft-stuttgart.de


https://eveeno.com/remind-trainthetrainer

Verstetigung &
Neuantrag

PART 5




REMIND TRAIN-THE-TRAINER

Austausch

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

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

2




REMIND TRAIN-THE-TRAINER

Neuantrag

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



REMIND TRAIN-THE-TRAINER

Neuantrag

BARMER Fo6rderantrag ,Universitares Gesundheitsmanagement”

- BARMER unterstutzt Studierende dabei, gesundheitliche Belastungen wahrend des Studiums zu
vermeiden oder diese fruhzeitig zu erkennen

- BARMER unterstutzt Projekte, die gesundheitsforderliche Prozesse in der Hochschule anregen

Aktivitaten der BARMER:
« Aktive Partnerschaft in Kooperationsprogrammen

« Finanzielle Forderung von fachlich qualifizierten Projekten und Programmen
« Unterstltzung beim Aufbau und Betreuung von Netzwerken

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



REMIND TRAIN-THE-TRAINER

Neuantrag

Einzureichende Unterlagen

FOorderantrag

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

Interventionen, Projektorganisation, Qualitatssicherung, Dokumentation und Erfolgskontrolle)

Finanzierungsplan (welche Kosten entstehen? Wer Gbernimmt welche Kosten?)

/Zur Projektumsetzung ist ein Beschluss der entscheidungstreffenden Gremien erforderlich (z.B. im Senat,
Fakultatsrat oder ASta) oder ein Beschluss des Studierendenwerks oder des adH.



REMIND TRAIN-THE-TRAINER

Neuantrag

www.barmer.de Ermittiung des Praventionsbedarfs Das Projekt wendet sich an
[[] Begehung der Lebenswelt [[] die gesamte Hochschule
[] Befragung der Zielgruppe [[] Studierende der folgenden
. Fakultat(en)
BARMER Forderantrag O Expertanbetragung
- ”
«Universitares Gesundheitsmanagement (] andere Analyseinstrumente [ Lehrkrifte (wissenschaftliche Mitarbeiter,
o Dozenten, Professoren)
kte benannan:
[[] nicht unterrichtendes Personal, wie:
Mame und Anschrift der Hochschule [] Literaturrecherchen/wissenschaftiiche Studien
Name: I | Handlungsbedarf/Problemstellung
Anschrift I l Brte ka2 D Andere:
Kontaktdaten
— | | unteton des deactparners: |
Telefors l ] £-Mait I I Mit dem Projekt werden etwa :] Personen erreicht.
Fax: [ I [ I Projektiaufzeit Zustimmung zur Projektdurchfiihrung liegt vor
Basisdaten Beginn (ttmmjij | | | [ Kanzlerin/Kanzler
Organictionseinhat: | ] Ende (tt mmjijk | J [] prasidentin/Prasident, Rektorat
| | er— | Gesamtdauer. | Monate Gremienbeschluss
[ I [ I Themenschwerpunkte des Projekts i
Anzahl dor Studierenden: Bundastand: {Mehrfachnennungen sind maglich) ja
Titel des Projekts ) Bewegung (bitte Protokollkepie beiflgen)
[ l [] Emihrung [ nein
Projektleitung ] Umgang mit Genuss- und Suchtmitteln (wird bis zum ':] nachgereicht)
e | | | [] Stressreduktion/Entspannung
Yo | | e | | [] mehrfachbelastete Studierende
. L] Aktivitaten zur gesundheitsfarderiichen Gestaltung
Es gibt ein Entscheidungs- und Steuerungsgremium fiir das Projekt e e L e i s Ok i POARAAT B
[Jja [ nein Hochschule
Falts , bitta T T . [_] Aufbau von Netzwerken
["] Andere:




Prof. Dr. Katrin Allmendinger

Professorin fur Wirtschaftspsychologie (HFT Stuttgart)
Leitung Projekt ReMind

katrin.allmendinger@hft-stuttgart.de

Joana Julie Scheppe

Wirtschaftspsychologin (M.Sc.), Projektmanagement
ReMind, Trainern fUr Resilienz u. Mindfulness

| Joanalulie.scheppe@hft-stuttgart.de
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